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СТУДЕНЧЕСКИЙ СПОРТ, КАК КОМПОНЕНТ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 

Аббазова Л.В., Ключникова Е.А., Мамакина И.А.  

 

Формирование потребности в здоровом образе жизни должно 

базироваться на разумном сочетании воздействий на эффективную и 

когнитивную сферу личности с тем, чтобы желание быть здоровым сочеталось 

с волевыми усилиями в этом направлении. 

Физическая культура играет значительную роль в жизнедеятельности 

студенческой молодежи, так как их образ жизни, как правило, связан с 

интенсивной интеллектуальной деятельностью и малой подвижностью. 

Выпускнику вуза, кроме личностных профессиональных качеств, необходимо 

иметь крепкое здоровье и физическую подготовленность. Главную роль в 

решении этой задачи играет формирование у студентов здорового образа жизни. 

Физическая культура выступает как один из факторов здорового образа жизни и 

как компонент общей культуры будущего специалиста. Занятие физической 

культурой снимает утомление нервной системы и всего организма, повышают 

работоспособность, способствуют укреплению здоровья. Поэтому 

формирование у студентов устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом является актуальным на сегодняшний день.  

Целью нашего исследования было изучение мотивов занятий физической 

культурой студентов Ульяновского государственного университета. В 

исследование приняли участие студенты 1,2,3 курсов (всего 35 человек). 

Первоначально мы провели анкетирование для выявления мотивов 

посещения студентами занятий по физической культуре, затем для диагностики 

компонентов мотивационной структуры, связанной с уровнем притязаний, 

непосредственно в ходе деятельности, мы применили методику В.К. 

Гербачевского. 

Проведенное анкетирование позволило констатировать, что 
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преобладающим мотивом посещения занятий по физической культуре у 

студентов 3 курса является желание укрепить свое здоровье (25%), 

первокурсники оставили без внимания этот мотив (ни одного выбора). 

Возможно, это следствие некоторой социальной незрелости, отсутствие 

осознанного понимания необходимости занятий физическими упражнениями.  

При анализе результатов по методике В.К. Гербачевского учитывалось, 

что ситуация, возникающая при предъявлении задания, является сложной 

проблемой. Среда порождает в субъекте многокомпонентный мотивационный 

отклик. На основе которого строится сложно функциональная система 

подготовки и решения задачи. Проблемная ситуация приводит к актуализации 

целого ряда потребностей, среди которых познавательные, социальные, а также 

потребности более высокого уровня индивидуальности, уровня самосознания, в 

частности, потребность сохранения и повышения самоуважения или ценности 

своего «Я». 

Было установлено, что к 3 курсу у студентов формируется содержательно 

наполненное и достаточно сбалансированное представление о физическом 

воспитании. Анализ субъективных представлений позволяет заключить, что 

физическая культура понимается студентами обобщенно и, по мнению 

большинства,  не идет в один ряд с другими дисциплинами. Но несмотря на 

такую позицию, интерес к ней проявлен у студентов каждого из обследуемых 

курсов.  

Для усиления мотивации студентов и вместе с тем для повышения 

эффективности процесса обучения необходимо, чтобы физическая культура 

приобрела для них личностный смысл, чтобы они ясно понимали значимость 

занятий физической культурой. Возможны любые пути формирования 

мотивации: поэлементное и целостное. В первом случае избирательно и 

последовательно актуализируют, упрочивают, переводят в устойчивые 

отдельные мотивационные состояния. Во втором – целенаправленно 

воздействуют на личность в целом. В вузах задачу формирования мотивов 
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призваны решать теоретические занятия по физическому воспитанию, 

практические, массовые оздоровительно-спортивные мероприятия.        

 

 

ОСНОВНЫЕ ТЕНДЕНЦИИ РАЗВИТИЯ СОВРЕМЕННОГО СПОРТА 

Беливская О.А., Царёва Г.В. 

  

В настоящее время появилось достаточно большое количество работ, в 

которых оценивается состояние современного спорта. Их анализ позволяет 

выявить основные тенденции в развитии спорта, наблюдаемые в последнее 

десятилетие.   

Во-первых, – это значительный рост спортивных достижений, связанный 

с целым рядом факторов: внедрением новых методов тренировки, 

отличающихся большей эффективностью и направленных на улучшение 

спортивных результатов; изменением условий проведения соревнований, 

совершенствованием инвентаря, оборудования, спортивной экипировки; 

наконец, значительным увеличением объемов тренировочной работы (за 

последние тридцать лет – более чем вдвое), а также  использованием новых 

приемов повышения работоспособности (психологической и физиологической 

направленности), созданием новых фармакологических средств восстановления 

спортсменов и экономическими стимулами соревнований. 

Во-вторых, – это значительное удорожание спортивных соревнований, 

обусловленное повышением требований к условиям их проведения; появлением 

и развитием видов спорта, имеющих в своей основе дорогостоящую 

предметную деятельность; увеличением представительности и расширением 

программы проводимых соревнований; повышением требований к 

организационному, судейскому, врачебному и информационному обеспечению. 

В-третьих, резкое «омоложение» спорта, в результате которого проблема 

участия детей в большом спорте неизбежно порождает самые разные оценки, 
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как положительные, так и отрицательные.  

Одни исследователи (Л.И. Лубышев, Э. Майнберг и др.) считают, что для 

молодого спортсмена спорт является школой характера, школой честной игры, 

школой эмоций, школой физического и духовного совершенствования, 

представляя собой своеобразный «полигон», на котором, помимо двигательных, 

оттачиваются такие качества, как упорство, решительность, чувство 

коллективизма и солидарности, умение адаптироваться к существующим 

обстоятельствам, что, в конечном счете, способствует обогащению жизненного 

опыта.  

Однако пребывание в системе большого спорта может оказывать как 

позитивное, так и негативное влияние на юного спортсмена. «Омоложение» 

многих видов спорта обусловлено не только феноменальными способностями 

молодых спортсменов, запредельной интенсификацией их подготовки 

(продолжительность тренировочных занятий доходит до 5–8 часов в день), но и  

психологической «накачкой», биологическими видами стимулирования, 

способами и формами материального соблазна, которые дают возможность 

«выжимать» результаты. Поэтому спорт оставляет мало возможностей для 

общей закалки и всестороннего укрепления физического здоровья детей. 

Ряд авторов (М.М. Боген, А.П. Егоров, В.А. Пегов, М.Я. Сараф, В.И. 

Столяров) настроены категорически против участия детей в большом спорте, 

утверждая, что это ведет к потере здоровья, истощению резервов организма 

юных спортсменов, снижает эстетическую привлекательность спорта. Так, 

например, удары в лицо в боксе или подножка на футбольном поле оправданы с 

точки зрения достижения высокого результата или интересов команды и 

страны. В то же время они вступают в явное противоречие с общечеловеческой 

нравственностью и моралью.  

Невозможно (да и нецелесообразно) запретить заниматься спортом 

несовершеннолетним, тем более что желание проявить и проверить себя 

естественно для подростков, а оптимально подобранные физические нагрузки 
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способствуют повышению уровня здоровья юных спортсменов. Вместе с тем 

необходимо помнить, что ранняя специализация, целевое устремление юных 

спортсменов к большим объемам и интенсивности могут привести (и приводят) 

к тому, что для юношеского спорта окажутся актуальными проблемы взрослых 

турниров – спортивные травмы, болезни, использование допинга и т.д. Кроме 

того, для юных спортсменов, занимающихся в режимах интенсивной 

спортивной подготовки, необходима эффективная служба их реабилитации.  

Отметим еще одну тенденцию в развитии современного спорта – это его  

профессионализация. Профессионалом считается спортсмен, для которого 

спорт является основным видом трудовой деятельности. А сам 

профессиональный спорт представлен в современном обществе как 

разновидность бизнеса, важная часть зрелищной индустрии, одна из наиболее 

утонченных форм коммерции, вид предпринимательской деятельности, цель 

которой – получение прибыли от продажи зрелища спортивной борьбы.  

В последнее десятилетие в России активно развивается 

профессиональный спорт, расширяется практика заключения спортсменами 

контрактов для работы в зарубежных клубах.  Профессионализация спорта – это 

неизбежный объективный процесс, способствующий повышению 

результативности, техничности, эстетичности и зрелищности спорта, а также 

приобретению  дополнительного источник финансовых поступлений в бюджет 

страны.  

В целом, профессиональный спорт представляет не меньшие 

возможности для творчества, чем любое профессиональное искусство: он 

обязывает постоянно заботиться о совершенствовании, о стабильности 

результатов, о конкурентоспособности. Однако, характеризуя динамику 

развития профессионального спорта в России и за рубежом, многие авторы 

отмечают, что в связи с профессионализацией спорт утрачивает свою 

гуманистическую функцию и роль в обществе, поскольку спортсмен, 

принимающий в качестве смысла и цели победу и рекорд, осознанно приносит в 
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жертву свое здоровье.  

Наконец, выявлена тенденция возникновения новых видов современного 

спорта (фристайл, шорт-трек, бодибилдинг, спортивная аэробика, синхронное 

плавание, дельтапланеризм, спортивный виндсерфинг и др.) и привлечение в 

сферу спорта новых соревновательных проявлений, что обусловлено 

потребностями в новых зрелищно-привлекательных или в усовершенствовании 

существующих комплексных видов соревнований.   

Современный спорт многогранен, дифференцирован, и это позволяет 

удовлетворять самые разнообразные потребности личности и общества в 

области спорта. Однако он обладает противоречивыми свойствами, что 

порождает двойственное к нему отношение. Одни оценивают спорт как 

источник здоровья, трудоспособности, «кузницу» характера человека, 

показатель границ человеческих возможностей. Другие отмечают негативное 

воздействие спорта на физическое здоровье и личностные качества 

занимающихся. Подобные расхождения во мнениях определяются тем, с каких 

позиций рассматривается это явление.  

Позитивность или негативность влияния спорта на личность и общество 

зависит не столько от самого спорта, сколько от целесообразности 

использования различных направлений и форм спортивной деятельности в 

конкретных условиях его культивирования, от социально-экономического 

уровня общества, от конкретной системы нравственного воспитания, 

сопутствующей спортивной деятельности, и в какой-то степени от того, с каких 

сторон и с какими комментариями он подается средствами массовой 

информации. 
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ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ МОНИТОРИНГА ФИЗИЧЕСКОГО 

ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ С ЗАДЕРЖКОЙ ПСИХИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ, 

ОТНЕСЕННЫХ К СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЕ 

Богатова С.В., Макаева Р.Ш. 

 

Физическое развитие – это закономерный процесс становления, 

формирования и последующего изменения на протяжении жизни индивидуума 

естественных морфофункциональных свойств его организма и основанных на 

них так называемых физических качеств (Л.П. Матвеев, Ж.К. Холодов, 1998). 

Таким образом, физическое развитие определяется прежде всего 

антропометрическими и физиометрическими показателями и показателями 

физических качеств, развитие которых обусловлено морфофункциональным 

состоянием (Л.А. Семенов, 1999). 
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Большинство учеников с задержкой психического развития (ЗПР) имеют 

такие недостатки физического развития как отставание в росте, весе, 

окружности грудной клетки, нарушении телосложения, а также низкие 

показатели функционального состояния организма и физической 

подготовленности. 

Учащийся с ЗПР, отнесенный к СМГ, - это ребенок, у которого 

совмещаются два и более дефектных фактора, отрицательно влияющих на 

состояние его здоровья. Клиническая систематика детей с ЗПР (первичная) 

конституционального, соматогенного, психогенного и церебрально-

органического происхождения усугубляется вторичными соматическими 

заболеваниями. Таким образом, учащиеся с ЗПР СМГ имеет ярко выраженную 

специфику: отклонения в психической сфере, слабая память, сниженное 

внимание, замедление мыслительных процессов, и нуждаются в направленном 

коррекционном воздействии. 

Учащиеся с ЗПР СМГ не владеют объективной информацией о реальном 

состоянии своего физического здоровья. Так, в результате проведенного 

социологического исследования было выявлено, что 90,5% учащихся с ЗПР 

СМГ не знают своих заболеваний, а 95,0% - противопоказанных им для 

выполнения упражнений. Кроме того, было важным узнать адекватность 

самооценки детьми своей физической подготовленности. Здесь необходимо 

отметить связь самооценки с уровнем притязаний человека, т.е. степенью 

трудностей целей, которые он ставит перед собой (Г.А. Карпова, 2000, А.К. 

Маркова, 2001). Так, при адекватной самооценке происходит осознание 

рассогласования (согласования) между уровнем притязаний и реальными 

достижениями личности, что имеет для нее, особенно при соответствующем 

педагогическом влиянии, стимулирующее значение. 

Учитывая особенности первичных и вторичных специфических 

отклонений, учащимся с ЗПР СМГ необходимо обеспечить условия для их 

систематического информирования о состоянии своего физического здоровья. 
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Это станет достижимым при проведении мониторинга состояния физического 

здоровья учащихся с ЗПР СМГ, который, возможно осуществить при 

соблюдении определенных педагогических условий. 

К теоретическим аспектам создания педагогических условий проведения 

мониторинга состояния физического здоровья учащихся с ЗПР, отнесенных к 

СМГ относятся, во-первых, содержание мониторинга состояния физического 

здоровья учащихся; во-вторых, - средства информационного обеспечения 

занятий физической культурой; в-третьих, четкий алгоритм выполняемых 

действий, т.е. необходима педагогическая технология для осуществления 

мониторинга и коррекции отклонений в состоянии физического здоровья. 

В основу содержания мониторинга состояния физического здоровья 

учащихся с ЗПР СМГ мы предлагаем положить антропометрические и 

физиометрические показатели, использование которых позволит определить 

состояние физического здоровья по методике Л.Г. Апанасенко (1992) (табл. 1). 

Важно отметить, что большая часть из предложенных нами показателей 

рекомендуется Государственным комитетом по физической культуре и спорту 

Российской Федерации (2002) и является обязательной при проведении 

мониторинга в общеобразовательной школе (где на сегодняшний день 

используются лишь показатели для определения физической 

подготовленности). 

Таблица 1 

Показатели содержания мониторинга, позволяющие определять 

состояние физического здоровья учащихся с ЗПР СМГ. 

Основные составляющие 
интегральной оценки 
физического здоровья 

Показатели 

Антропометрические 1. Длина тела (рост), см 
2. Масса тела (вес), кг 
3. Окружность грудной клетки, см 
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Физиометрические 4. Динамометрия правой и левой кистей рук, кг 
 ЖЕЛ, мл 
 ЧСС, уд/мин 
 АД, мм рт.ст. 
 Время восстановления ЧСС после 20 

приседаний за 30 секунд, с 
Безусловно, кроме антропометрических и физиометрических показателей, 

содержание мониторинга должно включать показатели физической 

подготовленности (как одной из основных составляющих физического 

здоровья), но и методики, не противопоказанные для выполнения любому 

школьнику с ЗПР СМГ. К таким методикам относятся бег с ходьбой 6 минут 

(модифицированный тест Купера) для оценивания выносливости и наклон 

вперед из положения сидя для оценивания гибкости. 

Эффективность мониторинга и осуществляемая на его основе оценка 

физического здоровья обеспечивается корректно заданными стандартами и 

нормами. «Норма – одно из самых необходимых условий и оснований 

мониторинга, так как только при наличии нормы становится возможным 

сравнение получаемых результатов» (Л.А. Семенов, 1997). 

Успешность внедрения мониторинга зависит от обеспеченности его 

необходимыми средствами, без которых невозможно достичь положительных 

результатов. В качестве таких средств информационного обеспечения по 

проведению мониторинга состояния физического здоровья учащихся с ЗПР 

СМГ нами предложены: специальная компьютерная программа, Паспорт 

состояния физического здоровья учащегося СМГ и Тетрадь самоконтроля. 

Компьютерная программа предназначена для занесения, хранения и анализа 

результатов обследования состояния физического здоровья занимающихся. Паспорт 

состояния физического здоровья учащегося СМГ и Тетрадь самоконтроля 

являются индивидуальными средствами информационного обеспечения 

учебного процесса по физической культуре. Паспорт предназначен для 

отслеживания динамики изменения показателей состояния физического 

здоровья на протяжении всего периода обучения в школе. В него должны 
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заноситься результаты осеннего (в начале учебного года) и весеннего (в конце 

учебного года) обследований и тестирований; фиксироваться не только 

абсолютные результаты, но и уровни развития каждого показателя, исходя из 

нормативных требований, заложенных в компьютерную программу. Тетрадь 

предназначена для контроля самими учащимися (а также их родителями) 

изменений в показателях состояния физического здоровья в течение одного 

учебного года. 

Таким образом, использование индивидуальных средств 

информационного обеспечения способствует осуществлению постоянной 

обратной связи и стимулированию учащихся с ЗПР СМГ к осознанным 

личностнозначимым занятиям физическими упражнениями. Кроме того 

учитель физической культуры также будет иметь возможность контролировать 

этот процесс для своевременной коррекции отклонений в состоянии физического 

здоровья учащихся с ЗПР СМГ. 

Эффективность использования мониторинга в физическом воспитании 

учащихся с ЗПР СМГ подтверждается формированием у них мотивации к 

занятиям физическими упражнениями, к увеличению двигательной активности. 

Необходимым педагогическим условием эффективности мониторинга 

является комплекс средств информационного обеспечения, используемый с 

целью осуществления постоянной обратной связи, которая стимулирует 

учащихся с ЗПР СМГ к осознанным личностнозначимым занятиям 

физическими упражнениями.  

Технологизация проведения мониторинга состояния физического 

здоровья учащихся с ЗПР СМГ включает в себя ряд последовательных 

операций, позволяющих алгоритмизировать процесс создания банка данных, 

анализа результатов, разработки практических рекомендаций и проведения 

коррекции выявляемых вторичных отклонений, а так же обеспечивает наиболее 

благоприятные условия для реализации личностноориентированного подхода в 

физическом воспитании учащихся с ЗПР СМГ. 
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БИЛАТЕРАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА В НАСТОЛЬНОМ ТЕННИСЕ 

Буянов В.Н. 

 
Ученые, работающие в спортивной медицине, заметили, что обучение 

игроков  настольного тенниса и тенниса можно осуществить более эффективно, 

если использовать в тренировочном процессе  имитационным и интационным 

упражнениям, а также элементы техники игры для обеих верхних конечностей. 

История настольного тенниса знает не мало игроков, которые в сложных 

игровых ситуациях могли переложить ракетку в не игровую руку и выполнить 

удар по мячу (А. Грубба, Т. Болл). 

Исследования показали, что при развитии координирующих способностей и 

совершенствовании навыков игры,  билатеральная тренировка (Bilateral - от лат. 

двусторонний ) оказывает положительное влияние. Билатеральной тренировкой 

называется функциональное улучшение одной стороны тела за счет тренинга 

другой. Медицинские исследования свидетельствуют о том, что во время 

спортивной тренировки оба полушария головного мозга вовлечены в процесс 

обучения и взаимодействуют между собой через связующий мостик, который 

называется «мозолистое тело». В нем расположено 300 миллионов нервных 

окончаний. Функционально оно почти дублирует память, таким образом, 

совершенствуя навык правой руки, мы оставляем «след» в памяти левой. 

Билатеральная тренировка создает преимущества для тренировки 

координационных способностей.  

Отмечено также, что при больших нагрузках на одну (игровую) руку, в 

ситуации когда у спортсмена снижается координация движений и точность 

попадания мяча в зону , в целях быстрого восстановления этих функций, а 

также для снижения болевых мышечных ощущений, применение в 

тренировочном процессе билатеральной тренировки дает положительный 

эффект. 

Рекомендуется, в работе по совершенствованию навыков игры в 
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настольном теннисе использовать методы билатеральной тренировки как 

дополнительное средство воспитания сложных координационных движений, а 

также для быстрого восстановления игровой руки после выполнения работы с 

большой интенсивностью.    

 

 

РЕГЛАМЕНТ— КАК КОМПОНЕНТ УСПЕШНОСТИ СОРЕВНОВАНИЙ 

Буянов В.Н.  

 

Основополагающим фактором определения статуса всероссийского 

мероприятия являются регламентирующие документы, разработанные на 

основании закона № 329-ФЗ от 04.12.2007 г. 

Регламент чемпионата России определяет условия и порядок участия 

команд, клубов, игроков, тренеров, судей, руководителей и иных должностных 

лиц в этих соревнованиях. 

Любое всероссийское соревнование имеет свою, конкретную цель и 

ставит перед организаторами и участниками определённые задачи. 

Все права на организацию и проведение чемпионата принадлежат 

соответствующей Всероссийской Федерации, которые осуществляются при 

участии федерального органа исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта. Федерация определяет условия, осуществляет руководство и 

ответственность за организацию и проведение соревнований, а также 

утверждает их итоги. 

Структура проведения соревнований предусматривает такие понятия как: 

имущественные и неимущественные права; исключительные права; 

неисключительные права; передача прав на проведение соревнований. 

Актами и документами регулирующими вопросы организации и 

проведения соревнований являются Устав Федерации, регламент чемпионата и 
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положение о соревнованиях. Федерация определяет структуру руководства 

соревнованием, способы разрешения конфликтных ситуаций и меры 

безопасности проведения соревнований. 

Статус клуба, переходы и перемещения игроков осуществляются на 

основе соответствующих документов. Взаимодействие игрока старше 14 лет и 

клуба регулируется трудовым договором. С игроком не достигшим 14 лет на 

основании статьи 348 п.8 Трудового Кодекса РФ, договор может быть срочным 

(до 5 лет) и бессрочным. В договоре подробно описываются права сторон 

(клуба и игрока). По согласованию между сторонами допускается временный 

перевод игрока в другой клуб, на основании срочного трудового договора с 

другим клубом, но не более одного года. 

Игрок имеет право на переход в другой клуб при соблюдении 

определенных условий: 

- по истечении срока действия договора; 

- в случае расторжения договора по собственному желанию без 

уважительных причин; 

- при оформлении досрочного расторжения договора по взаимной 

договоренности; 

- при расторжении договоренности между клубами и игроками; 

- в случае досрочного расторжения договора по инициативе одной из 

сторон. 

Документом подтверждающим право игрока выступать за новый клуб 

является переходный сертификат, который оформляется клубом из которого 

уходит игрок. 

При переходе игрока по договоренности между клубами заключается 

договор перехода, в котором содержатся условия и компенсация за переход 

игрока, в период действия договора с предыдущим клубом. 

К участию в чемпионате допускаются команды клубов имеющие статус 

юридического лица. 
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В установленные сроки управление по проведению соревнований 

проводит заявочную компанию на участие в очередном сезоне чемпионата. 

Условия включения игрока в заявку, количество игроков в заявочном 

листе, условия допуска, требование к форме игроков и названию команд, 

определяется положением о соревнованиях. 

Рассмотрение протестов находится в компетенции директората 

чемпионата. 

При соблюдении порядка подачи протеста директорат обязан принять 

решение в течение 24 часов с момента поступления протеста. 

Не рассматриваются протесты несвоевременно поданные, 

незафиксированные в официальном протоколе и протесты на решение судей, 

обслуживающих матч. 

В регламентирующих документах чемпионата должны быть прописаны 

права, обязанности и ответственность клубов и участников соревнований, 

включая размеры штрафных санкций за неисполнение или нарушение 

предписаний данного спортивного мероприятия, а также за нанесение 

морального вреда или материального ущерба. 

Все споры, возникающие в связи с проведением или участием в 

соревнованиях, в том числе связанные с действием или бездействием, а также 

решением директората чемпионата, управлением федерации по проведению 

соревнований, комитетов, комиссий и отдельных должностных лиц 

рассматриваются исполкомом федерации. Решение исполкома  может быть 

обжаловано в спортивном арбитражном суде, решение которого является 

окончательным и не подлежит обжалованию. 

Анализ и обобщение специальной литературы и подзаконных актов в 

области физической культуры и спорта позволяет сделать следующие выводы: 

- использование регламентирующих документов обеспечивает 

безупречное проведение соревнований, осуществляет решение поставленных 

задач и достижение намеченных целей; 
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- наличие контрактов между сторонами позволяет избегать конфликтных 

ситуаций и контролировать отношение сторон в правовом поле. 
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АРМСПОРТ КАК УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ВИД СОВРЕМЕННОЙ 

 ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Вадова А.А., Янушко Э.В., Царёва Г.В. 

 

Нет более простого и честного способа выяснить отношения, помериться 

силой, как в армспорте. Сама форма поединка – крепкое рукопожатие – не дает 

соперникам шанса поссориться, нанести оскорбления, обидеть друг друга. В 

таком положении даже мысль о том, что можно схитрить или спасовать, 

неприемлема. Ничьих не бывает. Кто есть кто – определяется четко и сразу. 

Именно эта особенность рукоборья пришлась по душе былинным богатырям, 

почитающим открытый и честный бой. 

Невозможно себе представить, что такой вид спорта мог не развиваться в 

нашей стране. Это российский национальный вид спорта, несмотря на то, что 

открыли его американцы и до недавнего времени были его законодателями. В 

России им занимались везде и всегда и только всерьез: в детских садах и 
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школах, училищах и институтах, в цехах и лабораториях. В любых спорах, 

когда не хватало слов, люди садились друг перед другом за стол, ставили локоть 

к локтю, сжимали ладони, выясняя, кто же был прав, не подозревая при этом, 

что занимаются армспортом. 

В армспорте нет начальников и подчиненных, богатых и бедных, эти 

условности исчезают с захватом руки соперника. Вот он момент истины! Здесь 

не помогут связи, деньги, положение – только сила и характер, только воля и 

стремление быть первым. 

Это спорт универсальный, он для всех без исключения: юношей и 

девушек, мужчин и женщин, инвалидов и ветеранов. Это спорт, который должен 

быть олимпийским, так как в самой его сути заложена главная мысль Пьера де 

Кубертена: «О, спорт! Ты – мир!». 

Армспорт развивает способность быстро и точно мыслить, формирует 

оперативное мышление, волю к победе. Все перечисленные требования 

предъявляются к тем, кто серьезно решил заниматься этим видом спорта. 

Слабовольным и ленивым путь в армспорт закрыт. Сила, выносливость, 

ловкость, сообразительность – все эти качества, так необходимые, важны везде: 

и в мирной трудовой жизни, и в боевой обстановке. 

Армспорт (армрестлинг, ристрестлинг, хэндрестлинг) – буквально борьба 

на руках, имеет более чем 30-летнюю историю и берет свое начало в г. 

Петалума (штат Калифорния, США). Хотя борьба на руках существовала как в 

Древней Руси, так и в других странах, официальное признание как вида спорта 

и создание ее Федерации связано с этим городом и ее основателем Биллом 

Соберансом.  

Армспорт в нашей стране появился в 1989 г., когда была проведена 

встреча сборных команд СССР – США – Канады. В этом же году были 

проведены первые официальные соревнования: Первый чемпионат  ГЦОЛИФК 

– Государственного Центрального ордена Ленина института физической 

культуры, затем последовали чемпионат г. Москвы, Первый международный 



20 

турнир «Московский медведь», который впоследствии стал называться 

«Золотой медведь».  

В 1990 г. представители России впервые выступили на чемпионатах 

Европы и мира, победителями которых стали А. Кузнецов, И. Муханова,  Г. 

Сотникова, В. Габагкова, Д. Иванов. 

Осенью 1993 г. Олимпийский комитет России признал армспорт в 

качестве самостоятельного вида спорта. Это решение позволило утвердить 

классификацию по армспорту и присваивать спортсменам звание мастера 

спорта или мастера спорта международного класса. Кроме того, если до этого 

времени развитием армспорта в России занимались две организации 

(Российская ассоциация армспорта и Российская федерация армспорта), то в 

настоящее время они объединились в единую Российскую ассоциацию, которая 

стремится к укреплению международных связей и регулярному проведению 

чемпионатов России. В 1997 году было принято решение переименовать вид 

спорта в  армрестлинг.  

В настоящее время президентом ассоциации армспорта России является 

заслуженный тренер России, судья международной категории А.А. Филимонов. 

В Ульяновской области на должности председателя Федерации по  армспорту – 

Ю.С. Попович. Из-за отсутствия  единой Всемирной организации армспорта 

данный вид спортивных соревнований не включен в программу Олимпийских 

игр. Однако спортсмены надеются, что эта проблема будет решена в самое 

ближайшее время, поскольку на последнем турнире «Золотой медведь» в 

Москве все три организации приняли единую программу и обращение в 

Международный олимпийский комитет. 

Армспорт является не только современным видом физической культуры, 

но и одним из средств физического воспитания. Это один из молодых видов 

спорта в нашей стране и, естественно, популярен среди студенческой 

молодежи. Первые соревнования по армспорту в УлГТУ проводились в 1985–

1990 гг. Ниже приведены достижения студентов УлГТУ в этом виде спорта.  
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Турнир В.Ф. Маргелова (2008): 

Зайнетдинов Азат Исламович, Рд-11 – 1 место 

Дубов Павел Михайлович, Атд-11 – 3 место 

Габриелян Гарик Петросович, Ад-12 – 2 место 

Воронов Антон Ильич, Мкд-11 – 2 место 

Костюник Алексей Игоревич, Фкд-11 – 3 место 

Чемпионат области (2009): 

Стафеев  Александр Игоревич – 1 место 

Воронов Антон Ильич, Мкд-11 – 3 место 

Миронычев Евгений Сергеевич, Эд-31 – 1 место 

Кудряшев Александр Владимирович, Пд-42 – 3 место 

Чебулаев Олег Валерьевич, ЭВМд-11 – 3 место 

Стафеева Анастасия Сергеевна, ФКд-52 –  1 место 

Алимова Динара Шаукатовна, Пд-21 – 3 место 

Дацюк Юлия Сергеевна, Рд-42 – 1 место 

Бочкарев Иван Иванович, БТМд-41 – 3 место 

Тамбовцева Юлия Сергеевна, Рд-41 – 1 место 

Моисеев Павел Владимирович, Бад-22 – 2 место 

Белякова Алина Павловна, Ртд-21 – 2 место 

Первенство Ульяновской области по армспорту среди юниоров и девушек 

1991-1992 гг.р.: 

Костюник Алексей Игоревич, Фкд-11 – 3 место 

Чебулаев Олег Валерьевич, Эвмд-11 – 1 место 

Вадова Анастасия Андреевна, РТд-22 – 3 место 

Гудкова Людмила Вячеславовна, Лд-21– 3 место 

День молодежи(2009): 

Михайлов Рустам Рамильевич, ТЭд-31 – 2 место 

Моисеев Павел Владимирович, Бад-22 – 3 место 

Турнир по армспорту «Стальные руки», посвященный Дню города: 
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Чебулаев Олег Валерьевич, Эвмд-12 – 5 место 

Михайлов Рустам Рамильевич ТЭд-31 – 1 место 

Моисеев Павел Владимирович, Бад-22 – 3 место 

Миронычев Евгений Сергеевич, Эд-31, – 1место 

Кудряшев Александр Владимирович, Пд-42 – 3 место 

Дубов Павел Михайлович, Атд-11 – 3 место 

Сабантуй (2009): 

Стафеева Анастасия Сергеевна, ФКд-52 – 3 место 

Турнир памяти С. Шолмова и в честь Дня Победы (2009): 

Бочкарев Иван Иванович, БТМд-41 – 1-место 

Зайнетдинов Азат Исламович, Рд-11 – 2 место 

Миронычев Евгений Сергеевич, Эд-31 – 1 место 

Кудряшев Александр Владимирович, Пд-42 – 1 место 

Фадейкин Андрей Валерьевич, ИСЭд-22 – 3 место 

В соревнованиях по армспорту в зачет областной Универсиады – 2009: 

Миронычев Евгений Сергеевич, Эд-41 – 1 место 

Кудряшев Александр Владимирович, Пд-52 – 2 место 

Бочкарев Иван Иванович, БТМд-51 – 1 место 

Моисеев Павел Владимирович, Бад-32 – 1 место 

Габриелян Гарик Петросович, Ад-22 – 3 место 

Багрянов Илья Михайлович, Эд-12 – 2 место 

Дацюк Юлия Сергеевна, Рд-52 – 2 место 

Васильева Александра Анатольевна, Рд-52 – 3 место 

Вадова Анастасия Андреевна, РТд-21 – 1 место 

Тамбовцева Юлия Сергеевна, Рд-51 – 1 место 

Турнир по армспорту памяти Героя Советского Союза генерала армии 

В.Ф. Маргелова среди юниоров 1991-1993 гг. р.:  

Сабитов Рифат Рифкатович, Пд-11 – 2 место 

Багрянов Илья Михайлович, Эд-12 – 2 место 
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Аннаев Кирилл Сергеевич, Эд-12 – 2 место 

Адыширинов Ахад Азатович, Дас-11 – 3 место 

Сультеев Вадим Сергеевич, Мд-11 – 2 место 

Чебулаев Олег Валерьевич, Эвмд-21 – 1 место 

В 2010 г. впервые сборная команда УлГТУ заняла 1 общее командное 

место на областных соревнованиях и собрала максимальное число первых мест. 

Мы гордимся нашими студентами-спортсменами! 

Прав Президент Российской Ассоциации Армспорта А.А. Филимонов: «Это 

спорт, в котором мы будем побеждать всех и всегда!». 

 

 

АНАЛИЗ ОТНОШЕНИЯ МОЛОДЕЖИ К ЗАНЯТИЯМ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

Васельцова И.А., Игошкин А.Н., Михайлова О.Н., Стрельников А.А. 

 

В обсуждении современной роли физкультуры и спорта среди студентов 

железнодорожного университета важное место занимает социально-

гигиенический дискурс, причем, не только в значениях их физического 

здоровья, но и в аспектах здорового, т.е. правильного образа жизни и 

отношения к занятиям физической культурой, являющейся одним из его 

компонентов. Нами было проведено анкетирование среди студентов  1 по 3 курсов 

различных специальностей дневной формы обучения.  

Практически половина (47%) респондентов указывают на самостоятельные 

занятия физическими упражнениями в повседневной жизни от случая к случаю. О 

том, насколько систематически используется этот фактор для укрепления 

здоровья, можно судить по распределению ответов на вопрос «Занимаетесь ли Вы 

физическими упражнениями самостоятельно?». Незначительное количество 

молодых людей (20%) систематически самостоятельно занимаются физическими 

упражнениями, 25% ответили, что занимаются, когда позволяет здоровье и время.  
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Важным показателем оздоровительной деятельности человека является его 

самостоятельное занятие физической культурой. Такие занятия требуют 

определенного навыка, и, главное, осознанной мотивации. Ответы респондентов 

на вопрос «Если Вы не занимаетесь самостоятельно, каковы основные причины 

этого?» свидетельствуют, что в качестве основной причины респонденты 

называют «нет времени» (35%). Характерно, что 35% респондентов указали 

«лень» в качестве причины, а 14% - затруднились дать однозначный ответ. Только 

11% респондентов отмечают ограниченность в материальных средствах, доля 

остальных ответов невысока. Следовательно, при общем положительном 

отношении к физической культуре, на что указали более 70% респондентов, 

отсутствие осознанной мотивации в большей степени не позволяет пересилить 

собственную лень.  

Аналогичную картину представляют собой и ответы на вопрос о 

причинах, мешающих респондентам заботиться о своем здоровье. Заметим, что 

в молодом возрасте, даже при низком уровне здоровья, достаточно сильны в 

организме компенсаторные механизмы. Поэтому прилагать усилия к 

сохранению здоровья человек будет в последнюю очередь, если у него 

отсутствует навык и потребность в систематической заботе о здоровье. 

Указанные причины свидетельствуют об отсутствии установок на собственные 

усилия в систематической оздоровительной деятельности у молодежи. 

Здоровый образ жизни, отношение к здоровью как к ценности 

обусловливает формирование ценностной установки на укрепление и 

совершенствование личного и общественного здоровья, то есть включения 

личности в оздоровительную деятельность. Согласно теории Д.Н. Узнадзе, 

установка представляет собой целостно-личностное состояние готовности, 

настроенности на поведение в данной ситуации для удовлетворения 

определенной потребности. Прочность установки зависит от двух моментов: 

а) установка становится все более прочной по мере ее частого 

возникновения; 
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б) на упрочение установки влияет и то, насколько большую ценность 

имеет она для субъекта, его жизни, его целей. Исходя из этого, формирование 

установки на включение личности в оздоровительную деятельность 

невозможно без осознания субъектом ценности жизни, здоровья, ведения 

здорового образа жизни. Ценность человеческой жизни является абсолютной 

ценностью, так как жизнь - это единственное условие и критерий для 

существования любой другой ценности. 

Формировать мотивацию заботы о здоровье необходимо посредством, 

прежде всего, воспитания в семье, на занятиях физической культурой. На 

вопрос «Кто из перечисленных лиц активно содействовал Вашему приобщению 

к занятиям физической культурой, учил заботиться о своем здоровье?». 25,9% 

указывают на то, что их никто не учил заботиться о здоровье, 35% получили 

навыки заботы о здоровье в семье, 6,5% - в вузе, и 17,6% - в школе. Характерно, 

что занятия по физической культуре в школе в большей степени, чем вузовские 

занятия способствуют приобщению к физической культуре и заботе о 

собственном здоровье. Большинство молодежи получает в семье правильную 

установку в отношении занятий физической культурой. Реализуется ли эта 

установка на активную заботу о здоровье на занятиях физической культурой в 

школе и в вузе? Для того, чтобы иметь представление о том, занимались ли 

респонденты физической культурой в школе, и с какой целью они посещали 

занятия, в анкете были заданы соответствующие вопросы.  

Вряд ли эти данные можно считать убедительным свидетельством того, 

что уроки физической культуры в школе способствуют формированию 

позитивного отношения молодежи к физической активности как средству 

укрепления здоровья. Ведь только 17,6% респондентов отметили, что 

заботиться о здоровье их учили в школе. Отношение девушек к урокам 

физкультуры в школе можно назвать менее позитивным, чем отношение 

юношей. Так, вариант ответа «нравились уроки физической культуры, получал 

удовольствие от занятий» выбрали 36% юношей и только 25% девушек. Доля 
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же посещающих занятия «для оценки в аттестате» возрастает с 16% у юношей 

до 25% у девушек. 

Основными в структуре мотивации занятий физической культурой  в вузе 

являются: мотив улучшения состояния здоровья (66% респондентов), мотив 

улучшения внешних данных (51% опрошенных) и мотив долженствования (41% 

респондентов занимаются физической культурой в том числе, чтобы получить 

зачет). Доля остальных мотивов значительно ниже: треть (32%) респондентов 

занимаются «для разнообразия, отдыха от умственной работы», 16% - «чтобы 

совершенствовать характер, волевые качества». Мотив дружеской солидарности 

(посещение занятий, чтобы пообщаться с товарищами) отметили 10% 

опрошенных, 9% - посещают занятия, чтобы обрести чувство уверенности в 

себе. Очень низка доля мотива «подготовки к профессиональной 

деятельности»: он оказался значимым только для 7% респондентов. 

Упущенные возможности воспитания у молодежи адекватного отношения к 

здоровью в семье и школе сказываются и в отношении к физическому воспитанию 

в вузе. Посещение занятий по физической культуре нельзя считать основным 

фактором, который молодежь  использует для сохранения и укрепления здоровья. 

Однако занятия физической культурой в вузе лишь половина респондентов 

связывают с необходимостью получения зачетной оценки.  

Организация оздоровительной деятельности невозможна без умений и 

навыков в этой сфере.  В частности, чтобы заниматься физическими 

упражнениями самостоятельно, человек должен освоить их в достаточном 

объеме. Для молодежи это происходит на занятиях физической культурой. 

Поэтому мы предложили респондентам ответить на вопрос «Как Вы оцениваете 

свои умения и навыки в области физической культуры?». 

В целом можно отметить, что у большинства молодых людей  присутствуют 

навыки, необходимые для самостоятельных занятий. 38,7% респондентов считают, 

что достаточно освоили все необходимые виды физических упражнений, 44% 

респондентов отмечают, что их навыки недостаточны для регулярных занятий, 
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только 4,7% - практически ничего не умеют. Ситуация несколько улучшается по 

мере обучения. Эти данные позволяют предположить, что недостаточный объем 

умений и навыков в области физической культуры у молодых людей является 

немаловажной причиной, по которой они стараются избегать как самостоятельных 

занятий по физической культуре, так и под руководством преподавателя. 

 

 

РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ У БОРЦОВ 

Вольский В.В., Зюкин А.В., Рябчук В.В. 

 

Выносливость –  качество многогранное. В самом общем смысле под 

выносливостью принято понимать способность противостоять утомлению в 

какой-либо деятельности,  поскольку видов деятельности много, то в 

физической выносливости выделяют несколько разновидностей: общую и 

специальную, силовую, скоростную, статическую, координационную. Общая 

выносливость определяется способностью борца к длительному выполнению 

работы умеренной интенсивности с участием в ней всего мышечного аппарата. 

Способность борца противостоять утомлению в ходе тренировочной или 

соревновательной деятельности характеризует его специальную выносливость. 

В соревновательной деятельности она определяется способностями борца 

эффективно и с высокой степенью надежности использовать свои технико-

тактические возможности, функциональные и волевые возможности как в ходе 

одной схватки, так и на протяжении всего турнира. В тренировочной 

деятельности специальная выносливость борца характеризуется способностями 

выполнять значительные по объему и интенсивности тренировочные нагрузки, 

осваивать и совершенствовать в минимальное время и с оптимальным 

напряжением технико-тактические действия. 

Выносливость определяется следующими факторами: 

1. Возможностью организма преобразовывать химическую энергию в  
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механическую работу (креатинфосфатные, гликолетические механизмы и 

процессы окисления продуктов питания); 

2. Устойчивостью  организма к неблагоприятным  факторам внутренней 

среды (нарушение водного, температурного баланса, химизма крови и т. п.); 

3. Устойчивостью  психических состояний спортсмена (скоростью  

формирования волевых решений, мощностью проявления волевых  усилий, 

устойчивостью состояния готовности, степенью самостоятельности в 

проявлениях волевых действий и др.); 

4. Уровнем  технической и тактической подготовленности спортсмена 

(чем выше эти уровни, тем экономичней расходуется энергия). 

Среди дополнительных факторов, оказывающих существенное влияние 

на физическую выносливость атлетов, следует выделить морфологические 

характеристики. 

Понятие выносливость тесно связано с понятием утомления. В 

большинстве случаев причиной прекращения работы или снижение ее 

эффективности является нарастающее утомление. Выносливость проявляется в 

способности противостоять нарастающему утомлению и продолжать заданную 

работу на его фоне. 

В спортивной борьбе утомление является одним из важных факторов, 

влияющих на результативность выступлений в соревнованиях. В состоянии 

утомления у борцов, прежде всего, ухудшается качественные характеристики 

двигательных действий: нарушается точность временных пространственных 

параметров движений, увеличивается время реакции, снижается быстрота 

движений. Утомление негативно влияет на количество и качество попыток 

проведения приема, а также на эффективность (А.А. Новиков), причем 

основная фаза приема претерпевает наибольшие отрицательные изменения как 

по динамическим, так и по кинематическим характеристикам. 

Существует несколько путей борьбы с утомлением: во-первых, 

совершенствование общей и специальной выносливости; во-вторых, выбор 
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оптимальной тактики ведения поединка; в-третьих, повышение устойчивости 

атакующих действий к сбивающему влиянию утомления. Последний вариант, 

пожалуй, правильнее было бы сформулировать как совершенствование 

двигательной структуры технических действий при нарастающем утомлении в 

условиях, близких к соревновательным. 

На современном этапе работоспособность борцов после тренировочных и 

соревновательных нагрузок восстанавливается как естественным путем, так и с 

помощью специально организованных педагогических, медико-биологических 

и психических средств восстановления. В настоящее время, в связи со 

значительной интенсификацией тренировочного процесса, в спортивной борьбе 

необходимо планировать не только основные компоненты тренировочной 

нагрузки (объем, интенсивность, длительность и характер отдыха), но и 

эффективные комплексные средства восстановления. 

АТФ, расходуемая для энергетического обеспечения мышечных 

сокращений, должна быть ресинтезирована (восстановлена). Ресинтез АТФ 

осуществляется за счет энергии, получаемой двумя путями. Во-первых, путем 

химических реакции с участием кислорода (аэробные)-окислительное 

фосфорилирование, основными субстратами которого являются глюкоза и 

кислород. Лимитирующим фактором аэробных реакций служит кислород. 

Повышение аэробной производительности борцов может быть осуществлено за 

счет совершенствования способностей дыхательной, сердечно-сосудистой 

системы организма доставлять кислород к работающим мышцам, т.е. за счет 

повышения мощности этих систем. Во- вторых, путем химических реакций без 

участия кислорода(анаэробные), среди которых выделяют 

креатинфосфокиназную и гликолиз (соответственно источниками энергии 

являются креатинфосфат и глюкоза). 

Наибольшей эффективностью обладает окислительное 

фосфорилирование, однако аэробные процессы полностью развертываются  

только на 3-5 минуте работы. Креатинфосфокиназная реакция достигает 
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достегает максимума уже на 2-3-й секунде работы, т.е. практически с началом 

упражнения, но емкость креатинофосфатного механизма весьма не велика. 

Гликолитический процесс стартует  несколько медленнее, достигая максимума 

на 1-2-й минуте работы, емкости его хватает на несколько минут напряженной 

мышечной деятельности. 

В соответствии с различиями в характере энергетического обеспечения 

мышечной деятельности принято выделять аэробные и анаэробные компоненты 

выносливости, аэробные и анаэробные возможности, аэробную и анаэробную 

производительность. Анаэробные механизмы наибольшее значение имеют на 

начальных этапах работы, а также в кратковременных усилиях высокой 

мощности, превышающей порог анаэробного обмена. Усиление мощности в 

ходе выполнения упражнения, при нарушении кровоснабжения работающих 

мышц (натуживание, задержка дыхания, статические напряжения и т. д.) 

Аэробные же механизмы играют главную роль при продолжительной работе, а 

также в ходе восстановления после нее. 

Индивидуализация средств и методов совершенствования  выносливости 

борцов разных весовых категорий возможна при наличии надежных и 

достаточно полных данных о взаимосвязи механизмов выносливости и 

морфологических особенностей борцов. Достаточно подробный анализ этих 

взаимосвязей есть в книге А.А. Щепилова и В.П. Климина «Выносливость 

борцов», поэтому остановимся только на основных факторах, определяющих 

уровень аэробной и анаэробной производительности борцов. 

Аэробная производительность борцов. Термином «аэробная 

производительность» принято обозначать совокупность функциональных 

свойств организма, связанных поступлением и утилизацией кислорода при 

мышечной работе. К числу этих свойств относятся: а) мощность и 

эффективность системы тканевого дыхания, заключающееся в способности 

утилизировать кислород и преобразовывать энергию окисления  в доступную 

для использования форму макроэргических фосфатных связей АТФ; б) общие 
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запасы миоглобина в мышцах и количество депонированного в них кислорода; 

в) кровоснабжение мышц во время работы, которое зависит от их 

васкуляризации и эффективности регуляции периферического кровоснабжения; 

г) кислородная емкость крови, тесно связанная с общим количеством 

гемоглобина; д) эффективность аппарата внешнего дыхании; е) сердечная 

производительность. 

Аэробные возможности организма человека лимитируются главным 

образом его кислородтранспортными возможностями, в которых выделяют 

циркуляторные возможности сердечно-сосудистой системы и кислородную 

емкость крови. Аэробную производительность принято оценивать по 

следующим показателям: по уровню максимального потреблению кислорода 

(МПК), по времени, необходимому для его достижения, и по предельному 

времени работы на уровне МПК. 

Наиболее информативен  и широко используется для оценки аэробных 

возможностей спортсменов показатель МПК (сколько кислорода в литрах или 

миллилитрах способен освоит организм за 1минуту). 

К функциональным системам, определяющим высокие величины МПК, 

относятся: центральная нервная и сердечно-сосудистая система, аппарат 

внешнего дыхания и кровь, система тканевого дыхания. 

Аэробные возможности в значительной мере определяются 

наследственной предрасположенностью, и повышение их в процессе 

тренировок составляет 20-25% от исходного уровня. В тоже время спортивная 

практика дает нам примеры, не всегда согласующиеся с таким мнением. 

При выполнении упражнении субмаксимальной или большой мощности 

т.е. когда деятельность дыхательной системы полностью развернута,    

увеличивается как частота дыхания, так и его глубина. Величина легочной 

вентиляции составляет 100-150 л в минуту и более. Заметим, что поза борца 

влияет на степень использования им своих вентиляционных возможностей. 

Например, В.В. Нелюбин и И.П. Блохин приводят данные о том, что у борцов 
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старших разрядов максимальная вентиляция легких при борьбе стоя более чем 

на 20% выше, чем в положении на мосту. 

Среди всех факторов, определяющих МПК, ведущее место отводится 

сердечной производительности. Интегральным показателем ее является 

величина минутного объема сердца, которая представляет произведение 

ударного объема на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Для тренированных 

борцов высокого класса в покое характерны умеренное удлинение периода 

напряжения правого желудочка, относительное укорочение периода изгнания, 

уменьшение объема кровотока и признаки гипотонии малого круга 

кровообращения, что может быть связано с реакцией легочных сосудов на 

изменение состава альвеолярного воздуха, а также и наличием в схватках 

элементов натуживания во время силового единоборства и в момент проведения 

бросков (В.А. Геселевич). 

Оптимальный показатель ЧСС, позволяющий достичь максимума 

сердечной производительности, считается частота пульса в 180-190 уд/мин. 

Дальнейшее повышение ЧСС сопровождается отчетливым снижением ударного 

объема. В восстановительном периоде изменение ЧСС зависит от мощности и 

продолжительности выполнения упражнения, степени тренированности. 

Максимум потребление кислорода зависит от веса тела и уровня 

квалификации борцов. Так, у борцов старших разрядов различных весовых 

категории МПК колеблется от 2,5 до 4,8 л/мин, или от 40 до 60 мл/мин на кг. 

Известно, что уровень максимальных аэробных возможностей зависит от 

квалификации спортсменов. Если у здоровых, не занимающихся спортом 

мужчин МПК составляет 35-55 мл/ на  кг, то у спортсменов средней 

квалификации этот показатель равен 56-65 мл/мин на кг, а спортсменов старших 

разрядов - 66-79 мл/мин на кг. У особо выдающихся спортсменов может 

достичь 80 мл/мин на кг и более.  

В целом же величины МПК у борцов соответствуют уровню МПК 

здоровых, не занимающихся спортом молодых мужчин. Данное обстоятельство 
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может иметь ряд негативных последствий, связанных с восстановительными 

возможностями борцов. Это относиться к отдыху между периодами схватки, в 

ходе схватки (в благоприятных для этого эпизодах) и между схватками, кроме 

того низкие аэробные возможности препятствуют освоению значительных 

специализированных тренировочных нагрузок анаэробного характера. 

Показатели аэробной производительности значительно изменяются под 

влиянием тренировки с применение упражнений, требующих значительной 

активизации деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Известно из практики различных видов спорта, что уровень МПК под 

влиянием тренировки может увеличиться на 10-15% от исходного уже в течение 

одного сезона. Однако при прекращении тренировок, направленных на развитие 

аэробной производительности, МПК довольно быстро снижается. 

Путем специального подбора тренировочных средств можно добиться 

направленного воздействия на те или иные компоненты аэробной 

производительности и на этой основе повысить эффективность тренировочного 

процесса.  

Анаэробная производительность борцов. Термином «анаэробная 

производительность» принято обозначать совокупность функциональных 

свойств человека, обеспечивающих способность совершать мышечную работу с 

использованием анаэробных источников энергии. 

Среди этих свойств выделяют: а) общие запасы энергетических веществ  

мышцах, являющихся исходными продуктами для анаэробных процессов; б) 

мощность внутриклеточных анаэробных ферментативных систем; в) 

способности к компенсации изменений во внутренней среде организма в 

условиях анаэробной мышечной деятельности спортсмена. 

Компенсаторные возможности организма тесно связаны с факторами 

психической устойчивости спортсмена, которые позволяют преодолевать 

возникающие в ходе выполнения упражнения болезненные ощущения и 

продолжать работу, несмотря на прогрессирующее утомление. 
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В анаэробных процессах ресинтеза АТФ, как отмечалось выше, выделяют 

два типа реакций: 

1. Алактатные, связанные с расщеплением креатинфосфата (КР) мышц и 

переносом его макроэргических фосфатных групп на аденозиндифосфорную 

(АДФ) кислоту, что ведет к ресинтезу ее в АТФ.  

2. Лактатные (в данном случае гликолиз), в ходе которых происходит 

ферментативное расщепление углеводов до молочной кислоты; выделяющаяся 

при этом энергия используется для ресинтеза АТФ. 

Достаточно полное представление об уровне развития анаэробных 

механизмов выносливости дает изменение величины максимального 

кислородного долга, являющегося интегральным показателем анаэробной 

производительности человека. Термином «кислородный долг» обозначается 

общее количество кислорода, которое спортсмен поглощает в 

восстановительный период после работы, за вычетом уровня потребления 

кислорода в период покоя. 

Различают две фазы кислородного долга: 

1. Быстрая фаза, отражающая процесс окислительного ресинтеза 

фосфорсодержащих соединений (АТФ) и (КрФ), распавшихся при работе; эта 

фаза кислородного долга носит название алактатной и составляет до 25% от 

общей величины кислородного долга; 

2. Медленная фаза «оплаты» кислородного долга связана с 

окислительным устранением молочной кислоты, образовавшейся в ходе 

выполнения упражнения, и она обозначается как лактатный кислородный долг. 

Скорость «оплаты» лактатной фракции кислородного долга примерно в 30 раз 

медленнее скорости его алактатной части. 

Для оценки анаэробной возможности спортсменов существенное 

значение имеет вопрос о максимально возможных размерах кислородного 

долга. При этом мнения различных авторов весьма расходятся: значения 

кислородного долга, расцениваются как предельные, колеблются от 4,5 до20 и 
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более.  

Суммируя определений величин максимального кислородного долга у 

спортсменов различной квалификации, можно предложить следующую 

классификацию: у лиц, не занимающихся спортом, максимум кислородной 

задолженности, как правило, не превышает 100 мл/кг, у спортсменов массовых 

разрядов он составляет 120-130мл/кг, у атлетов старших розрядов - 150-

170мл/кг и у особо выдающихся спортсменов-200-250мл/кг и больше. 

У борцов старших разрядов различных весовых категорий размеры 

максимального кислородного долга колеблются в довольно широких пределах –

от 7 до 14 л, относительные величины составляют 90-190 мл на 1 кг веса тела.  

Абсолютные показатели максимального кислородного долга 

увеличиваются при переходе от наилегчайшей к средней весовой категории. В 

более тяжелых весовых категориях наблюдается стабилизация и даже некоторое 

снижение этих показателей, причем наиболее значительное у тяжеловесов. Та 

же тенденция отмечена для алактатной и лактатной фракции кислородного 

долга. Размеры алактатной фракции у борцов различных весовых категорий 

составляет 1600-2900 мл, лактатной фракции 7000-9100 мл. Анаэробные 

возможности борцов старших разрядов можно оценить как высокие. 

Под влиянием спортивной тренировки происходит увеличение в мышцах 

анаэробных субстратов (креатинфосфата, гликогена), повышаются 

компенсаторные возможности организма, увеличивается мощность 

ферментативных систем гликолиза, возрастают адаптационные возможности 

организма.   

При тренировке, направленной на развитие анаэробных возможностей, 

имеет значение характер тренировки. Наибольший эффект дают 

кратковременные высокоинтенсивные нагрузки, выполняемые в виде серий с 

постепенно сокращающимися интервалами отдыха, поскольку при повторной 

работе с постепенно сокращающимися интервалами отдыха размеры 

образованного кислородного долга, содержание молочной кислоты в крови и 
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скорость ее накопления значительно выше, чем при работе с постоянными 

интервалами отдыха (Н.И.Волков)  

Известно, что в практике тренировки борцов нередко используются 

упражнения с участием различного количества мышечных групп. Принято 

выделять упражнения глобального, регионального и локального характера. К 

первым относятся такие упражнения, в которых участвуют все или почти все 

мышечные группы, ко вторым- упражнениям, при выполнении которых в 

работу включается 1/3- 2/3 мышечных групп(например, отжимание в упоре 

лежа, подтягивание), к третьим – упражнения, при выполнении которых 

функционирует мене 1/3 всех мышечных групп( работа на кистевом тренажере 

и т. д.) 

Выносливость борцов в динамических упражнениях регионального 

характера, по данным Г. М. Грузных, также тесно связана с морфологическими 

особенностями. Абсолютные показатели выносливости в таких упражнениях 

положительно коррелируется с основными размерными признаками и составом 

тела атлетов. Парциальные показатели выносливости обнаруживают слабую 

отрицательную связь с морфологическими признаками. 

Показатели, характеризующие «физиологическую стоимость» 

выполненной работы, обнаруживают взаимосвязь с мощностью работы и весом 

телом испытуемых: абсолютные наибольшие величины работы 

зарегистрированы в экспериментальных группах средневесов и тяжеловесов, а 

наименьшие - у легковесов; относительные же величины работы, выполненные 

за счет аэробного процесса энергообеспечения, наибольшие в группе 

легковесов; в то же время доля работы, энергообеспечения которой 

осуществлялось анаэробным путем, оказалась наибольшей у тяжеловесов и 

наименьшей у легковесов, т.е. с увеличением веса тела происходит 

определенная «анаэробизация» в энергетическом обеспечении одинаковой 

работы. О более раннем включении в энергообеспечение анаэробных процессов 

у тяжеловесов свидетельствуют относительные (на 1 кг веса тела) показатели 
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мощности нагрузки, которые при достижении уровня ПАНО  у них 

существенно ниже, чем у легковесов. А поскольку емкости  и эффективность 

анаэробных процессов ниже чем аэробных то вывод о том что  пониженная (в 

сравнении с легковесами) работоспособность наиболее тяжелых атлетов 

связана с недостаточной аэробной производительностью, вследствие чего они 

выполняют работу с большой долей участия анаэробных реакций, 

представляется вполне обоснованным. 

В упражнениях регионального характера различия в проявлениях 

работоспособности у легковесов и тяжеловесов сглаживаются. Так , 

относительные показатели потребления кислорода у спортсменов разного веса 

при выполнении динамических упражнений регионального характера 

различаются несущественно. Однако показатели работоспособности 

тяжеловесов в этом случае более близки к их придельным возможностям, 

зарегистрированным в глобальной работе, чем у их более легких коллег. 

Подобная картина отмечена и при анализе показателей анаэробного обмена. 

Таким образом, морфологические особенности спортсменов оказывают 

влияние на работоспособность не только в упражнениях глобального характера, 

при выполнении которых лица со значительными весоростовыми показателями, 

как правило, проявляют относительно меньшую выносливость, но и в 

упражнениях регионального характера, хотя в последнем случае такое влияние 

менее очевидно и не столь значительно и сказывается главным образом 

опосредовано. 

У борцов  взаимосвязь силы и выносливости необходимо рассматривать 

как бы через призму морфологических особенностей, поскольку они являются в 

борьбе весьма существенным фактором. 

Компоненты веса тела борцов и показатели аэробной и анаэробной 

производительности в большинстве случаев обнаруживают тесную 

взаимосвязь. В упражнениях регионального характера влияние тотальных 

размеров тела на показатели работоспособности выражено значительно слабее, 
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а различия между высокорослыми и низкорослыми борцами сглаживаются. 

Силовая выносливость в региональных упражнениях с отягощениями у борцов, 

относящихся  к разным соматическим группам, в значительной мере 

определяется соотношением аэробных и анаэробных процессов в 

энергообеспечении тренировочных заданий: чем выше доля анаэробной 

производительности и ниже уровень порога анаэробного обмена, тем ниже и 

проявляемая силовая выносливость. 

 

 

ПАУЭРЛИФТИНГ – КУЛЬТУРА «ЖЕЛЕЗНОГО» СПОРТА 

Воронов А.И., Царёва Г.В. 

                                                                                                 

Сложное и неизвестное понятие – «пауэрлифтинг» – с английского языка 

переводится довольно незамысловато – «подъем силой». Три дисциплины, 

составляющие его суть, – приседание со штангой, жим лежа и становая тяга – 

как бы олицетворяют и символизируют силу рук, ног и спины, то есть все 

составляющие, которые позволяют говорить нам о сильном человеке.  

Бытовало мнение, что родившийся на Западе пауэрлифтинг обязан своим 

происхождением и расцветом тяжелой атлетике. Но так ли это на самом деле? 

Попробуем ответить на данный вопрос. 

С тяжелой атлетикой этот вид спорта объединяет только одно – штанга, 

которая у нас, в России, гораздо жестче и тяжелее. Чемпионаты по 

пауэрлифтингу в мире проводятся уже около 50 лет. А в нашей стране данный 

вид спорта появился гораздо позже. И никаким «отростком» от «классической 

штанги» силовое троеборье не является. Тяжелая атлетика основана на 

скоростно-силовой работе, поэтому с возрастом характеристики, необходимые 

для тяжелой атлетики, сводятся практически к нулю. В троеборье возраст не 

играет существенной роли: спорт основан на истинной силе и мощи мышц. Но 

лидирующие позиции в пауэрлифтинге в большей степени занимают молодые 
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атлеты.  

Троеборье – истинно тяжелый вид спорта. Большой вес штанги 

заставляет полностью мобилизовать не столько тело, сколько психику. 

«Поднимают не мышцы, поднимает голова» – любимое выражение силовиков. 

Очень важным фактором является настрой. Никакой поспешности, никаких 

резких движений – все должно быть четко,  плавно и красиво. Безусловно, в 

некотором роде это – искусство. Искусство быть сильным и красивым.  

В повседневной жизни мы часто подвергаемся стрессу. Идет постоянная 

борьба, постоянная идеологическая атака, удары которой обрушиваются на 

обывателя. Чтобы выжить, необходима здоровая психика и сильный характер. 

Лучшее средство воспитать сильный характер – спорт. Любой спорт 

воспитывает и приводит мысли в порядок.   

С античных времен люди стремятся к идеалу – совершенству тела и 

души. Физические упражнения укрепляют организм, делают его более крепким, 

стойко переносящим большинство неблагоприятных факторов внешней среды. 

В свою очередь, это положительно влияет не только на психику человека, но и 

на его душевное состояние, духовное развитие и, конечно, на  здоровье. 

Человек с крепким здоровьем всегда оптимистично настроен, уверен в себе. По 

жизненной тропе он идет крепко, стойко парируя все удары судьбы.  

Наиболее важными аспектами психологической подготовки во время 

тренировок являются боевые единоборства и все виды тяжелой атлетики, в 

частности силовое троеборье. Штанга – это такой же соперник. Пусть он и не 

может «дать сдачи», но этот соперник не уступает по опасности живому. 

Несколько центнеров железа на стойках вряд ли кому-то могут показаться 

«несерьезными». 

Необходимо отметить, что такой вид спорта, как пауэрлифтинг, наиболее 

всего подходит российскому менталитету. Россияне всегда были самыми 

сильными людьми планеты. Достаточно вспомнить Ю.П. Власова и Л.И. 

Жаботинского – выдающихся российских спортсменов. В настоящее время все 
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первые места на мировых соревнованиях по троеборью занимают также 

русские атлеты наравне с украинскими, на пять шагов обгоняя американских. 

В Ульяновске тоже есть спортсмены, занимающиеся пауэрлифтингом и 

выступающие в составе сборной России на международных соревнованиях. 

Силачи с берегов Волги давно уже прославили не только свою малую родину, 

но и всю Россию. Такие фамилии, как О.С. Белова, С.Н. Журавлев, В.Ю. 

Марковский, А.А.Галлиев – стали легендарными. Это ассы «железной игры», 

мировые звезды, первопроходцы силового троеборья, и, что особенно важно, – 

наши земляки.  

Пауэрлифтинг имеет все шансы стать олимпийским видом спорта, 

поскольку этот вид спорта действительно популярен и интересен. И прав был 

Аристотель, утверждая, что сила – это гигантский рычаг, с помощью которого 

можно перевернуть или преобразовать нашу землю. 

 

Литература: 

1. Артемов А. Силачи. – Ульяновск: Печатный двор, 2000. 

2. Шейко Б.И. Звезды пауэрлифтинга России. – М.: Железный мир, 2006. 

 

 

ОСНОВНЫЕ ВЕХИ ИСТОРИИ РАЗВИТИЯ СПОРТА  

В СОВРЕМЕННОЙ РОССИИ 

Вязьмитинов М.Н. 

 

Пятый съезд народных депутатов СССР 5 сентября 1991 г. признал за 

союзными республиками статус суверенных государств и соответственно дал 

юридический статус для вступления в спортивные международные 

объединения. 

На фоне разрушения государственных и общественных союзных структур 

управления физической культурой и спортом, сопровождающегося резким 
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сокращением финансирования спорта и, как следствие, отъездом многих 

талантливых тренеров и спортсменов за рубеж, необходимо было срочно 

решить ряд проблем, от которых зависело дальнейшее существование 

отечественного спорта. В первую очередь предстояло сформировать новые 

государственные и общественные органы управления физической культурой и 

спортом в стране. 

Создание новой государственной системы руководства физической 

культурой и спортом в стране началось с образования Комитета содействия 

олимпийскому движению при Правительстве Российской Федерации.  Вместе с 

ним активную подготовку к Олимпийским играм осуществлял Всероссийский 

олимпийский комитет, созданный 1 декабря 1989 г.  К концу 1992 г. Комитет 

содействия олимпийскому движению выполнил свои организационные функции 

и был преобразован в Комитет Российской Федерации по физической культуре. 

Комитету вменялось в обязанность решение важнейших задач, связанных 

с разработкой и внедрением государственных программ физического 

воспитания населения, подготовкой и повышением квалификации 

специалистов; осуществление организационных, научно-информационных, 

методических и пропагандистских мероприятий, связанных с развитием 

массовой физической культуры; руководство развитием науки и ведрением 

научных исследований в физкультурно-спортивную практику. При 

непосредственном участии Комитета РФ по физической культуре в марте 1993 г. 

были приняты Основы законодательства РФ «О физической культуре и спорте». 

Этот документ являлся по существу основой, фундаментом законотворческой 

деятельности регионов России, установив основные принципы правового 

регулирования отношений в области физической культуры и спорта.1 

1 июня 1994 г. был подписан Указ Президента РФ о создании 

Государственного Комитета по физической культуре и туризму (Госкомитет по 

                                    
1 .Столбов В.В., Финогенова Л.А., Мельникова Н.Ю. История физической культуры и 
спорта.-М.: Физкультура и спорт, 2000.-С.23. 
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ФкиТ).  

В стране настойчиво продолжался поиск путей совершенствования 

системы управления физической культурой и спортом. Но он долгое время был 

затруднён отсутствием нормативно-правовой базы в таких направлениях 

практической работы, как развитие в стране профессионального спорта, 

финансирование элитного и массового спорта и других разделов, связанных с 

дальнейшим подъёмом физической культуры и спорта в стране. 

В 1999 г.  вышел закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации». Он  впервые в нашей стране чётко устанавливает правовые, 

организационные, экономические и социальные основы деятельности 

физкультурно-спортивных организаций, определяет принципы государственной 

политики в области физической культуры и спорта и олимпийского движения в 

России.  

17 мая 2000 г.  был сформирован в Государственный комитет Российской 

Федерации по физической культуре, спорту и туризму.  

Всероссийский олимпийский комитет (ВОК) был организован, когда 

Россия ещё была составной частью СССР. Учредительный съезд состоялся 1 

декабря 1989 г.. На нём был принят Устав Комитета, основные положения 

которого, несмотря на некоторые внесённые со временем изменения, действуют 

и поныне. 

С августа 1992 г. ВОК стал называться Олимпийским комитетом России 

(ОКР). В сентябре этого же года 101 сессия МОК объявила о полном признании 

Олимпийского комитета России.1 

После распада СССР в декабре 1991 г. по инициативе спортивной 

общественности России был проведён внеочередной съезд профсоюзных 

спортивных организаций бывших республик СССР. Цель его была одна: 

поддержать и укрепить спортивные связи, сложившиеся между республиками 

за долгие десятилетия, сохранить накопившейся опыт профсоюзной спортивной 

                                    
1 .Твой олимпийский учебник.-М.: Советский спорт, 1999.-С 41. 
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работы. Съезд избрал Международную конфедерацию спортивных организаций 

(МКСО) «Профспорт» и Конфедерацию спортивных организаций России 

(КСОР). Россия входит в состав МКСО своими отраслевыми спортивными 

организациями «Локомотив», «Атомспорт», «Урожай», Студенческий 

спортивный союз, «Наука», «Спартак», «Россия» и др. 

Трудности в госфинансировании привели к значительному сокращению 

численности специалистов, занимающихся научными проблемами в спорте. 

Часть из них выехала за рубеж и трудится там в научных подразделениях, часть 

изменила свой профессиональный профиль. 

И всё же, несмотря на эти негативные явления, спортивная наука в России 

продолжала развиваться. В 1996 г. на Всероссийском совещании руководителей 

научных организаций в области физической культуры и спорта подведены итоги 

развития спортивной науки и обсуждены основные направления научных 

исследований в области спорта, туризма и санаторно-курортного дела на период 

до 2000 г.  То, что российская спортивная наука находится на правильном пути, 

было подтверждено международным форумом «Молодёжь - Наука -Олимпизм», 

прошедшем 14-18 июля 1998 г. в Москве под патронажем Всемирного Совета 

физического воспитания и спортивной науки.  

К середине 1998 г. в России функционировало 4635 спортивных школ 

всех типов: специализированные детско-юношеские спортивные школы 

олимпийского резерва (СДЮСШОР), школы высшего спортивного мастерства 

(ШВСМ), училища олимпийского резерва (УОР), детско-юношеские 

спортивные школы (ДЮСШ), школы- интернаты спортивного профиля 

(ШИСП). 

Для создания спортивного резерва в Москве ещё в 1988 г. была создана 

беспрецедентная спортивная организация. Под эгидой Московского комитета 

образования сформировано Московское городское физкультурно-спортивное 

общество (МГФСО), которое в 1998 г. привлекло более миллиона юношей им 

девушек. С 1992 г. МГФСО выполняет функции не только организатора 
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физического воспитания в учреждениях образования, но и проводит работу по 

высшему спортивному мастерству. В этих целях используется 

высококвалифицированная многоступенчатая преемственная система 

подготовки спортсменов высокого класса. 

В постсоветское время ежегодно проводилось значительное количество 

спортивных соревнований, розыгрышей кубков и чемпионатов, спортивных 

праздников и спартакиад. Наиболее значительным спортивным событием в 

жизни России конца 90-х годов стала Спартакиада трудящихся (1997).  

Результаты Спартакиады трудящихся - 97 превзошли все самые 

оптимистические прогнозы. А в июне 2000 г. в Москве прошли финальные 

соревнования уже второй Спартакиады. 

С распадом СССР резко сократилось финансирование инвалидного 

спорта со стороны как государственных, так и профсоюзных организаций. 

Однако трудности эти не помешали Российской Федерации укомплектовать в 

1992 г. команду СНГ инвалидов с поражением опорно-двигательного аппарата 

для выступления в Барселоне в IX Летних Паралимпийских играх. Были 

показаны неплохие результаты в плавании, лёгкой атлетике и стрельбе из лука. 

В 1994 г. сборная Российской федерации впервые выступила самостоятельной 

командой в VI Зимних Паралимпийских играх в Лиллехаммере (Норвегия). 

Значительную поддержку инвалидному спорту оказывает Олимпийский 

комитет России, Международная и Российская конфедерации спортивных 

организаций «Профспорт». В 1998 г. Совет по делам инвалидного спорта при 

Президенте РФ рассмотрел вопрос «О состоянии физкультурно-оздо 

решительно и и спортивной работы среди инвалидов в Российской Федерации».  

Одной из насущных проблем современного российского спорта, которая 

требовала своего решения, стала проблема его профессионализации. 

Профессионализацию спорта в России значительно осложняют трудности, 

возникшие в процессе строительства рыночной экономики.. Уже в 1989-1990 гг. 

группа ведущих хоккеистов СССР дебютировала в Национальной Хоккейной 
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Лиги США. Их было всего 10 человек. К 2001 в зарубежных спортивных 

организациях задействованы тысячи наших спортсменов. 

Профессиональный спорт в Российской Федерации получил официальное 

законное признание. Для спортсмена-профессионала занятия спортом 

признаются теперь основным видом деятельности.  

Глубокий экономический кризис и истощение  спортивных резервов ещё 

советских времён могут в очередной раз повторить трудные вехи истории 

российского спорта девяностых годов. 

 

 

ОТРАЖЕНИЕ В СМИ РЕЗУЛЬТАТОВ РОССИЙСКОЙ СБОРНОЙ 

НА ОЛИМПИАДЕ В ВАНКУВЕРЕ 

Вязьмитинова И.П. 

 

Результаты российской сборной в Олимпиаде в Ванкувере вызвали резко 

полярную оценку в средствах массовой информации. Можно выделить две 

крайних позиции. Одну из них ярко выразил Д.Кусков: происходящее в 

Ванкувере с учетом высоких ожиданий сложно описать  иначе, чем «провал». 

Провал наших спортсменов, тренеров, чиновников от спорта, всей российской 

спортивной школы. Почти во всех видах спорта – фигурном катании, лыжном 

спорте, биатлоне, – где советские, потом российские спортсмены  в прошлом 

были если не победителями, то призерами, происходит одно поражение за 

другим. Когда российские  лыжники проигрывают Японии, Корее и другим 

странам, когда в фигурном катании, где наша школа была лучшей на 

протяжении десятилетий, лидерами оказываются китайцы и корейцы, а 

российские хоккеисты в первом периоде совершенно теряются под натиском 

канадцев, сложно не прийти к мысли, что отечественная спортивная система 

дает большие сбои. 

Д. Кусков анализирует причины олимпийских неудач России – как 
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фундаментальные и вполне закономерные, так и сиюминутные. Ссылаясь на И. 

Роднину, он отмечает, что уже давно нужны перемены и принципиально иной 

контроль за деньгами, выделяемыми на спорт. Деньги, очевидно, поступают 

вовсе не туда, куда следует. Новые спортивные объекты и тренировочные базы 

строятся, но при этом почему-то чуть ли не половина российской сборной 

тренируется за рубежом. 

В прошлом проблемы организации и финансирования не могли 

перевесить индивидуальное мастерство спортсменов. Сейчас же мы видим, что 

сборная просто оказалась не готова к Олимпиаде. В лыжных гонках у женщин 

российская команда впервые с 1998 года проиграла. Россияне в итоге заняли 

восьмое место, с огромным трудом обогнав японок. Это – свидетельство еще 

одной фундаментальной проблемы: у нас практически полностью разрушена 

сильнейшая в прошлом тренерская школа. Тренеры один за другим переходят в 

сборные других стран, и в итоге остается гораздо меньше людей, которые могли 

бы воспитать новое поколение победителей. 

Автор делает вывод: если уроки Ванкувера не будут учтены, а 

отечественная спортивная система не будет изменяться, Россия вскоре может 

вовсе выбыть из списка основных претендентов на олимпийские награды.1 

Ещё более категорично первую точку зрения отстаивает журнал "Time" в 

статье «Олимпийский кошмар России: дни славы позади». Поражение 

хоккейной сборной России на Олимпиаде в Ванкувере от канадцев стало 

финальным унижением российской олимпийской команды, которая не сумела 

оправдать ожиданий. "Россияне не получили медалей не только в хоккее: 

впервые с 1964 года российский гимн, мелодия которого совпадает с советским, 

не звучал на катке, где проходили соревнования по фигурному катанию, что 

явилось разочарованием для страны, имеющей славную историю в этом виде 

спорта", - цитирует издание "Inopressa".  "Для русских спорт всегда был 

                                    
1 См.: file://localhost/D:/Home/Desktop/Спорт/Олимпийский%20урок%20-

%20Денис%20Кусков%20-%20Блоггеры%20-%20Slon.ru.htm 
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неиссякаемым источником национальной гордости. В Советском Союзе 

сочетание щедрого финансирования с мощной спортивной инфраструктурой 

воспитывало спортсменов, победы которых потом превозносились как 

свидетельства преимущества коммунистической системы. Даже после распада 

СССР спорт оставался способом утверждения новым российским государством 

своего авторитета. Когда российские хоккейная и футбольная команды в 

последние годы добивались успеха на международных соревнованиях, это 

преподносилось как знак возрождения страны при новом руководстве, 

возвращения ей статуса мировой державы", - отмечает автор статьи. Слабые 

показатели в Ванкувере пришлись на тяжелый момент: национальный ВВП за 

прошлый год упал на 8% после нескольких лет бурного роста. Между тем 

спортивные успехи "очень важны как инструмент легитимности политического 

режима", - утверждает Андрей Рябов, политический аналитик Московского 

центра Карнеги. "Когда экономика терпит бедствие, лучше, чтобы люди думали 

о величии страны, а не о проблемах в экономической и социальной политике, - 

отметил он. - Но этого не произошло".2 

Московский корреспондент издания «Рейтер» считает, что, исходя из 

оценки Олимпиады, наметился раскол в правящем тандеме Медведев – Путин. 

Так, Президент Медведев призвал к отставке чиновников, готовивших сборную 

России к Олимпиаде, вступив в заочную полемику с премьер-министром 

Путиным: «Тот, кто несет ответственность за подготовку к Олимпиаде, должен 

нести ответственность и сейчас. Ответственные лица должны будут принять 

мужественное решение и написать заявления», – цитирует государственное 

агентство «РИА Новости» заявление президента, сделанное в понедельник на 

встрече с лидерами «Единой России». «Если не смогут, мы им поможем», – 

добавил он. По мнению Медведева, Россия нуждается в изменении системы 

подготовки спортсменов: «Надо подумать, как изменить подготовку 

                                    
2  
См.:http://www.inopressa.ru/search?search=%CE%EB%E8%EC%EF%E8%E0%E4%E0&pa
ge  
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спортсменов. Во главе угла должен быть сам спортсмен, а не федерации, 

которые как «жирные коты». 

Путин, наоборот, попытался успокоить сограждан, расстроенных 

провалом российской сборной в Ванкувере: «Конечно, мы ожидали от нашей 

сборной большего, но все-таки это не повод опускать руки, посыпать голову 

пеплом и бить себя веригами. Конечно, это повод для серьезного анализа и 

оргвыводов. Надо исправить ситуацию и создать все условия для выступления 

на Олимпиаде в Сочи в 2014 году», – сказал премьер на открытии Центра дзюдо 

в Тюмени. Там же, отвечая на вопросы горожан об итогах Олимпиады, Путин 

сказал, что «нельзя забывать, что у нас есть выдающиеся спортсмены, и на 

фоне общей критики мы не должны забыть тех, кто показал хорошие и 

отличные результаты».3  

К другой точке зрения относится статья В.Гринберга «На экваторе 

Олимпиады. Предварительные итоги»: Олимпийские игры – это состязания, а 

не смертный бой за выживание, как в достопамятные времена борьбы двух 

систем. Автор считает, что спортивные чиновники воплотили важный 

олимпийский принцип: главное – не победа, а участие. Он призывает: 

«…Хватит риторики, громыхающей словами «гонка на выживание», «ледовые 

ристалища», «выше знамя советского спорта» и т.д.? Престиж страны – не в 

количестве медалей, а совсем в другом. Достойная жизнь граждан, конечно, 

стоит дороже, чем спорт высших достижений, и за это надо болеть, а не орать с 

пивной пеной у рта: «Россия, вперед!»4  

В этом же ключе, но более саркастично высказывается А. Мирошниченко: 

«Это победа. Россию не выгнали с Олимпиады». На предыдущих Олимпийских 

играх 2002 и 2006 гг. в российской сборной было также много негатива, только 

                                    
3  Цит. по: Айдар Бурибаев, Максим Родионов. Редактор Дмитрий Антонов 

file://localhost/D:/Home/Desktop/Спорт/Провал%20в%20Ванкувере%20породил%20пол
емику%20в%20тандеме%20-%20Slon.ru.htm 

4   
file://localhost/D:/Home/Desktop/Спорт/На%20экваторе%20Олимпиады.%20Предварите
льные%20 итоги%20-%20Валерий%20Гринберг%20-%20Блоггеры%20-%20Slon.ru.htm 
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не по поводу медалей, а допингового. 

Просто мы этот позор не ощущали, потому что внутрь страны он не очень 

транслировался. У нас на границе словно стоят некие фильтры, через которые 

до народа доходят только сведения о придирках и нападках.  

 Накануне открытия игр в Ванкувере Жак Рогге публично призвал Россию 

«как можно ответственнее подойти к борьбе с допингом». В своем заявлении он 

сослался на некий разговор, состоявшийся у него с Дмитрием Медведевым, в 

ходе которого глава МОК выразил «обеспокоенность» по поводу допинга. 

Похоже, имел место вежливый ультиматум, о чем Рогге и поведал мировой 

общественности, чтобы подготовить ее к возможным последующим 

разбирательствам. То есть предупредил всех и заодно показал России 

серьезность своих намерений.  

Наша пропаганда сначала никак не реагировала, а потом стала 

интерпретировать примерно в том духе, что президент МОК высоко оценивает 

роль России в мировом олимпийском процессе – вот, даже специально с 

президентом России поговорил перед Олимпиадой.      

К исходу Олимпиады стало ясно, что российская команда, похоже, на этот 

раз действительно чистая. С задачей-максимум спортивные чиновники 

справились. Россию не выгнали с Олимпиады. Мы победили. Так что главным 

результатом ванкуверской Олимпиады, по мнению автора статьи, стало вовсе не 

11-е место российской команды в медальном зачете,  а сохранение России в 

олимпийском процессе. В преддверии Сочи это, наверное, как-то важно. Ведь 

для того, чтобы принимать Олимпиаду, надо все-таки находиться внутри 

олимпийского процесса. Кроме того, Спортивные чиновники обеспечили такой 

низкий уровень результатов, что его триумфальное преодоление в Сочи, в 

общем-то, вполне может оказаться нам по силам, считает автор.5 

                                    
5  См.: Мирошниченко А. 

file://localhost/D:/Home/Desktop/Спорт/Это%20победа.%20Россию%20не%20                     
выгнали%20с%20 Олимпиады%20-%20Андрей%20Мирошниченко%20-
%20Блоггеры%20-%20Slon.ru.mht 
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Таким образом, из множества оценок прошедшей Олимпиады, две 

противоположных отражают мнение болельщиков о прошедшем спортивном 

событии. Кроме того, полярные оценки делают официальная пресса и 

неформальные издания, в основном, электронные. Можно выделить также, 

полярность в поисках выхода из данной ситуации, оценке усилий спортсменов 

и в других значимых вопросах.  

 

 

СПОРТИВНЫЕ ТЕЛЕСНЫЕ ПРАКТИКИ САМОПРЕЗЕНТАЦИИ 

Гильмутдинова Н.А. 

 

До недавнего времени было не много поводов показывать тело на 

публике, тем более устраивать для этого специальное шоу. Телесное находило 

своё место не в публичном пространстве, а за стенами приватного жизненного 

мира или в специально выделенных городских местах – танцзалах и 

спортклубах. Сегодня, напротив, тело участвует в демонстрационных играх, 

рассчитанных на изменение его формы и образа в соответствии с жизнью 

большого города. Элементы спорта все больше влияют на различные стили 

жизни и проникают во все сферы общества. 

Сопряжение между телесным и социальным зашло особенно далеко. 

Образцы движений и манера держаться, отшлифованные в процессе 

социализации и воспитания, сегодня формируются и преобразуются 

посредством систематических тренировок. При этом в центре различных и 

наиболее распространенных техник моделирования личности, от питания до 

пластической хирургии, выступает образ спортивного тела. Он более важен, 

чем модная элегантность, которая его сопровождает. Только выставленный 

напоказ этот образ демонстрирует свою форму и говорит про образ жизни 

личности, включая диету, здоровый дух, самодисциплину и волю к действию. И 

наоборот, неумение держать своё тело под (визуально удостоверяемым) 
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контролем рассматривается как нечто неподобающее, вызывает недоверие к 

такому человеку, наконец, подозрение в его никчемности. 

Оформление собственного тела является частью «образовательной 

работы» (Бодрийяр), которую производят над собой действующие лица на арене 

социальных различий. Способы формирования собственной внешности не 

возникают в пустоте, они всегда встроены в определенное общество, поэтому 

анализ тела и спорта предполагает выявление в самих формах телесных 

практик их социального смысла. Ибо в многообразии спортивной жизни 

проявляются социально различные вкусы, ценности, образы мышления и 

представления о самих себе людей из разных социальных слоев. Все эти 

различия являются частью репрезентативной работы, посредством которой 

чувственно-телесное становится опознаваемым в своем инобытии, показывая 

себя специфическим образом. 

Недавно были проведены и представлены публике эмпирико-

теоретические исследования в рамках специальной берлинской программы 

«Культура перформативного», показавшие, что между спортсменами таких 

совершенно различных видов спорта, как гандбол и триатлон нет никаких 

существенных социальных различий; при этом они предполагают совершенно 

различные трактовки спорта и стили жизни. Здесь большую роль играет 

стремление отличиться; и спортсмены стремятся к постоянной переделке своего 

стиля жизни и «обновлению» своей социальной идентичности, используя часто 

противоположную культурную символику. 

Так, такой традиционный вид спорта как гандбол имеет свои закрытые от 

внешнего мира спортивные площадки или помещения, где гандболом 

занимаются семейные группы. Установленное время тренировок и 

соревнований придаёт будничной жизни ритмичную структуру; ритуалы 

воскрешают дух коллектива; правила зафиксированы письменно, формы 

движения кодифицированы; и все эти организационные рамки служат своего 

рода фиксирующим корсетом для того, чтобы держать себя в форме. Для тех, 
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кто предпочитает традиционный спорт, важны традиции и постоянство. 

Проникновение новаций, эстетское самовыражение и выпячивание 

индивидуальности с использованием для этого тела как товарного знака, 

большинством воспринимается как нечто неуместное и показное. 

Совершенно иную картину дают исследования относительно 

триатлонистов: в своем спорте они удовлетворяют потребность отграничить 

себя от нижнего слоя общества, который для них воплощён в футболисте, этой 

«толстой посредственности пролетарского происхождения», - и они ищут что-то 

новое, особенное, исключительное. Триатлон им служит именно для этого. С 

точки зрения классического понимания спорта, он «противоестествен», 

поскольку составлен из трёх несовместимых для одного и того же спортсмена 

дисциплин по требованиям к физической выносливости и моторике (плавание в 

открытом бассейне, велогонка, легкоатлетический кросс). Триатлон предлагает 

спортсменам за счёт интенсивных физических усилий реализовать свои 

стремления к исключительности в сфере спортивной культуры, без подлинной 

работы на благо общества. Экстремальная практика служит обретению 

необычного опыта, который изменяет атлетов. Триатлонист формирует себя как 

незаурядную личность. Это предполагает высокую инвестицию в свою страсть, 

требует безжалостной твердости в отношении самого себя, постоянной борьбы 

против слабостей и прихотей собственного тела. В мире триатлона 

недопустимы праздность или лишний вес. Многие триатлонисты говорят о 

собственном теле как о машине, которая должна по возможности 

беспрепятственно превращать энергию в результат. Для этого тело требует 

постоянного контроля, заботливого внимания и интенсивного ухода. Здесь 

жесткий менеджмент времени, интенсивные тренировки и аскетический образ 

жизни позволяют совершенствовать свою личность. 

Пример триатлона показывает некоторые типичные тенденции новейших, 

«постконвенциональных» спортивных игр, которые возникли в последние 

десятилетия как раз вне отграниченных спортивных помещений и 
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институциализированных рамок классической фабрики спорта.  

В этих новых исторических условиях именно тело становится главным 

объектом формирования личности. Бешено растущий рынок с широким 

ассортиментом телесных образов, популярных мифологий и советчиков 

реагирует на растущие запросы и способствует со своей стороны росту 

соответствующей продукции. Спортсмены из этого ассортимента могут 

выбирать товар по своим социальным предпочтениям, создавая по собственной 

режиссуре тот или иной узнаваемый телесный облик, придавая своей жизни 

определенный стиль. Социальное позиционирование и выражение внутренних 

установок – все это начинает создаваться из обнаженного тела и простирается 

до одежды и таких модных аксессуаров, как солнечные очки, каски, заклепки, а 

также современная техника (мотоциклы, роликовые коньки), - и всё это 

выступает своеобразным продолжением тела. Эта одежда, модная атрибутика 

не покрывают тело, но привлекают к нему внимание, дают проявиться его 

форме и подчеркивают мускулатуру. Они возвеличивают личность и расширяют 

её рамки. Так искусственно расширенное тело становится, пожалуй, самой 

важной частью личности: оно выступает её видимой социальной формой. 

Эта форма непостоянна. Она изменятся в результате переработки 

исторически сложившихся образцов жизни и интенсивных поисков телесных 

техник, посредством которых актеры могут создавать и практиковать новые 

телесные жесты, дистанцирующие от всего привычного. Вершину этого 

айсберга составляют так называемые экстремальные виды спорта, которые с 

некоторого времени с таким триумфом впечатляют общество. В своем 

сценического вида постановочном характере они демонстрируют желание 

разрушить границы обыденного, показывать себя без обыкновенных защитных 

средств и ожидаемых требований соблюдать нормы, противопоставляя этому 

собственное нормотворчество. Личный риск и испытание себя в сравнительно 

опасных движениях катания, скольжения, прыжков, парений в воздухе и 

полетов - суть предпосылка для реконструкции «нормального», 
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проявляющегося затем в телесных жестах и стилях: формирование себя 

начинается с отбрасывания того, что уже было осуществлено. Это переход тела 

в своего рода новое социальное агрегатное состояние: в таком переходе тело 

уже не кажется твердой и инертной материей, которая гарантирует 

устойчивость во времени, не есть некий неподвижный, заключенный в броню 

бастион, - оно выступает как пластичная и формируемая масса. 

Если во времена создания фабрик, контор и спортзалов формируемое и 

дисциплинируемое тело соответствовало единообразию общественной жизни, в 

фитнесе и других новых гибких видах спорта попкультуры воплотился дух 

постсовременности, учреждая в свободной атмосфере игры господствующие 

социальные формы тела, личности и субъективности. Здесь обеспечивается 

творческое единообразие личностных инициатив, где все действующие лица, 

сознавая себя автономными личностями, управляют собой так, чтобы 

соответствовать господствующим требованиям.  

Спортивные практики являются показательным примером 

социокультурных форм формирования личности. В этих практиках участники 

разрабатывают определенные, различные – в зависимости от среды или пола – 

иногда совершенно новые отношения к самим себе. Они могут преодолевать 

себя, достигать уверенности в том, кто и соответственно как они есть, наконец, 

могут сознавать собственный эксперимент над собой. На их примере отчетливо 

видно, как люди делают себя предметом формирования, как они придают форму 

своему телу, делая ставку на игру, пробуя новые формы. Желательно, чтобы 

процессы реализации социального поведения стали сознательным выбором, в 

том числе и альтернативным по отношению к господствующим практикам 

формирования личности, за счет рефлексии самостоятельного опыта участия в 

сложных связях между своими и чужими технологиями. 
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ФОРМИРОВАНИЕ ИНОЯЗЫЧНОЙ КОМПЕТЕНЦИИ СТУДЕНТОВ 

ФИЗКУЛЬТУРНОГО ВУЗА ПОСРЕДСТВОМ КОМПЛЕКСНОГО ПОДХОДА К 

ИНТЕРАКТИВНОМУ МЕТОДУ 

Голощапова Е.В. 

 

Интеграция России в мировое образовательное сообщество повышает 

значимость и актуальность изучения иностранных языков. 

Необходимость разработки, обоснования и реализации теоретических и 

технологических средств формирования иноязычной компетенции студентов 

предопределяется объективными противоречиями: 

1) между потребностью педагогической практики в научном осмыслении 

процесса формирования иноязычной компетенции и недостаточной 

разработанностью научных представлений о данном процессе; 

2) между признанием значимости интерактивного метода обучения 

иностранным языкам и недостаточной изученностью формирования иноязычной 

компетенции в русле этого метода; 

3) между высоким уровнем требований в процессе обучения иностранным 

языкам в вузе и низкой технологичностью процесса формирования иноязычной 

компетенции студентов; 

4) между повышением уровня и значимости информатизации образования и 

недостаточной проработкой интенсивного обучения иностранным языкам с 

помощью компьютера (как в рамках контекстного, так и коммуникативного 

подхода). 

На сегодняшний день не существует однозначного определения 
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интерактивного метода. Многие исследователи, такие как Е.Г. Вьюшкина, Н.В. 

Клемешова, С.С. Кузьмин, С.М. Уткин, В.А. Вакуленко, Л.В. Полякова, Марк 

Варшауэр, Хейдг Шетцер, Кристин Мелони, Н.В. Чекалева, и др. – изучают 

различные аспекты этого метода. 

Ряд исследователей [2–5] считает его непосредственно связанным с 

применением компьютеров, другие исследователи ассоциируют этот метод лишь с 

внутригрупповыми взаимодействиями в процессе обучения. 

Мы понимаем интерактивный метод комплексно, как синтез компьютерных 

технологий и интерактивных аудиторных занятий. В процессе обучения 

иностранному языку в русле интерактивного метода в результате разноплановых 

взаимодействий как в рамках ролевых аудиторных занятий в группе, так и с 

применением в качестве «значимого другого» (термин Д.Г. Мида) 

многовариантной компьютерной среды можно создать оптимальные условия 

формирования иноязычной компетенции. 

Формирование выявляемых нами составляющих иноязычной компетенции 

студентов физкультурного вуза (лингвистической, социолингвистической, 

предметной) в таком ключе будет проводиться с учетом всех необходимых на 

современном этапе аспектов, то есть в приближенных к ситуациям 

профессионального общения разнообразных системах взаимодействий и с 

акцентом на социокультурную направленность. 

Психологический подход к обучению иноязычной компетенции интересен 

нам как наиболее актуальный на современном этапе развития педагогики, 

поскольку он соответствует современному лингвосоциокультурному подходу 

(термин Н.Д. Гальсковой). 

Отечественные психологи С.Л. Рубинштейн, Л.С. Выготский, А.Н. 

Леонтьев, И.А. Зимняя и др. обосновывают необходимость применения 

психологического, деятельностного подхода к обучению. Деятельность имеет 

горизонтальную, фазную структуру. В структуре деятельности выделяют: мотивы, 

побуждающие субъект к деятельности, цели как прогнозируемые результаты этой 
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деятельности; операциональные задачи, которые с помощью деятельности 

реализуются. 

По определению И.А. Зимней, обучение иностранному языку 

осуществляется через речевую деятельность, которая представляет собой процесс 

активного, целенаправленного, опосредованного языком и обусловливаемого 

ситуацией общения взаимодействия людей между собой (друг с другом) [1]. 

Система главных образующих речевой деятельности, по И.А. Зимней, 

представлена следующими составляющими: языком (как средством 

осуществления деятельности); речью (совокупностью способов осуществления 

деятельности); речевой способностью (предпосылкой осуществления речевой 

деятельности); речевыми действиями (динамическим аспектом речевой 

деятельности); объектом (речевыми действиями индивидов и их продуктами для 

рецептивной деятельности; внутренним состоянием индивидов для 

продуктивной); продуктом (массой сказанного или написанного для продуктивной 

деятельности; изменением внутреннего состояния индивидов в ходе 

рецептивной деятельности) [1]. 

Психологический подход к теории деятельности затрагивает такие понятия, 

как язык, обучение языку, а следовательно, иноязычную деятельность и 

формирование ее продукта – иноязычной компетенции. Таким образом, мы 

можем представить обучение иностранному языку в русле интерактивного 

метода, а конечным продуктом этого процесса мы видим сформированную 

иноязычную компетенцию. 

Применение интерактивного метода с учетом его многоаспектности 

возможно на всех уровнях, но основополагающими являются уровни 

воздействия и взаимодействия. 

В процессе обучения иностранному языку в русле интерактивного метода 

студенты переживают целый ряд взаимодействий, а именно: студент – группа 

студентов, студент – преподаватель, группа студентов – преподавать, 

соперничающие группы студентов, сотрудничают те группы студентов, студент – 
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компьютер (многовариантная компьютерная среда). Эти взаимодействия, 

согласно интеракционизму, подразумевают создание значимого другого», 

воздействие со стороны этого значимого другого», а следовательно, передачу 

информации, усвоение социального опыта. Подобное взаимодействие имеет 

результатом развитие личности в процессе коммуникаций, контроля над 

собственным поведением в соответствии с ролями и социальными установками. 

Разнообразие взаимодействий обеспечивает формирование всех 

составляющих иноязычной компетенции (как ее количественного аспекта 

аккумуляции знаний о языке, так и качественного процессуального аспекта 

развития навыков и умений). Диалектический переход от количества к качеству и 

от качества к количеству проявляется в приобщении к иноязычным знаниям, в 

осмыслении когнитивного потенциала и в развитии умений. Разнообразие 

взаимодействий обеспечивает также и развитие аксиологического блока 

иноязычной компетенции, а именно всестороннее развитие, то есть ценностное 

становление личности как в плане мотивации к изучению английского языка, так 

и в плане формирования различных качеств, обязательных для будущего 

специалиста. Можно выделить следующие качества личности, формируемые в 

процессе интерактивных занятий: сосредоточенность, самостоятельность, 

быстрота реакции, способность к кооперации и конкуренции, умение 

формулировать мысль, умение активно слушать и воспринимать ход мыслей 

другого человека, ответственность, умение анализировать, делать выводы. Мы 

считаем, что интерактивный метод обучения иностранному языку будет 

эффективен при наличии ряда условий. 

Это происходит, если в результате собственной деятельности студента 

(изучение языка), направляемой деятельностью преподавателя (преподавания), 

появляется положительная внутренняя мотивация к изучению иностранного 

языка, а также развиваются способности к межкультурному общению с 

использованием языкового кода, то есть формируется иноязычная компетенция. 

Таким образом, эффективность обучения определяется личностью студента, 
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степенью его мотивации, степенью приближения учебного процесса к условиям 

управляемого овладения языком в естественной иноязычной ситуации, то есть 

серией интерактивных занятий, проводимых в разных формах. 

Приблизить учебный процесс к условиям естественной иноязычной 

ситуации можно, применяя аутентичную речь и язык, что подразумевает 

интеракцию с носителями языка, возможную в форме e-mail-проектов либо в 

условиях Интернет-проектов [4]; ролевые игры; тренинги; интерактивное 

тестирование с помощью компьютера с применением Интернет-тестов в режиме 

он-лайн либо различных тестовых оболочек (multiple choice tests); мультимедийные 

учебные пособия. 

Интерактивный метод обучения можно классифицировать как 

нетрадиционный, поскольку он вбирает в себя сразу несколько нетрадиционных 

форм обучения и воспитания, а именно: метод игры, тренинг, обучение 

погружением, метод учебной работы с компьютером (суггестокибернетический 

метод), демонстрационный и частично-поисковой методы. 

Интерактивное обучение – это обучение через опыт. Процесс (цикл) 

интерактивного обучения включает в себя переживание обучающимися 

конкретного опыта (игра, упражнение, case study – изучение конкретной 

ситуации профессионального общения, работа с мультимедийным комплексом, 

применение чат-технологий); осмысление полученного опыта; обобщение 

(рефлексия); применение полученных навыков на практике. 

В традиционном обучении стадии переживания конкретного опыта и его 

осмысления отсутствуют, а применение на практике полученного опыта 

заменяется «закреплением» теоретического материала [6]. Таким образом, 

остается только обобщение. Студенты физкультурного вуза превращаются в 

пассивных слушателей и рефлексируют по поводу изучаемого языка лишь в меру 

своей увлеченности предметом. Интерактивное обучение – это освоение 

студентом опыта (стихийное или специально организованное), основанное на 

взаимодействии с областью осваиваемого опыта. 



60 

Пространство ролевых игр, тренинга и компьютерных занятий является 

оптимальным в русле интерактивного метода преподавания иностранного языка. 

Ролевые игры и тренинги представляют собой сложно организованную 

деятельность, включающую интеллектуальную функцию, то есть возможность 

развивать знания на основе индивидуальных вкладов каждого участника занятия. 

Компьютерные занятия представляют собой учебную и одновременно 

практическую профессионально направленную деятельность (как в случае с 

применением возможностей Интернет). 

Анализируя интерактивный метод обучения иностранному языку, можно 

сделать вывод, что он способствует оптимизации учебно-воспитательного 

процесса, то есть позволяет получить наилучшие результаты при минимально 

необходимых затратах времени и усилий обучающихся. 

Интерактивный метод позволяет варьировать формы занятий от простейших 

до сложных в зависимости от уровня знаний студентов и этапа обучения, он 

позволяет каждому студенту максимально полно проявить свои возможности и 

личностные свойства. Интерактивный метод обучения иностранному языку 

позволяет добиваться «рационализации», более целесообразной организации 

занятий, улучшения их структуры. Интерактивный метод непосредственно 

связан с модернизацией, поскольку он означает обновление содержания, форм, 

средств обучения, приведение их в соответствие с современными требованиями 

(относится сразу к нескольким моментам – организации кабинета, учебного 

пространства, введения технических средств обучения, отличного от 

традиционного формата общения с опорой на «партнерские взаимоотношения»). 

Оптимизация предполагает повышение эффективности не любыми 

средствами, а наиболее выгодным для конкретных условий комплексом средств. 

Таким образом, оптимизация является и причиной, и следствием применения 

интерактивного метода обучения иностранному языку. 

Обобщая условия формирования иноязычной компетенции в русле 

интерактивного метода, необходимо отметить, что помимо мотивации, речевых 
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способностей, специальных интерактивных форм проведения занятий 

необходимым условием формирования иноязычной компетенции с помощью 

интерактивного метода в русле компьютерной лингводидактики выступает 

наличие компьютерной компетентности, то есть готовности к использованию 

компьютерных технологий в процессе обучения. 

Компьютерная компетентность понимается как способность человека к 

решению определенного класса задач и наличие ряда личностных качеств в 

сочетании с необходимым запасом знаний и умений. 

Компьютерная компетентность применительно интерактивному обучению 

иностранному языку выступает одновременно необходимым условием 

интерактивного обучения и в то же время качественно новым результатом такого 

обучения [6]. 

Таким образом, из всех показателей сформированной компьютерной 

компетентности для изучения иностранного языка релевантны следующие: 

осознанная установка на использование информационных технологий в учебной 

деятельности для овладения иностранным языком; способностями в области 

воображения, владение этикетом электронного общения и усвоение оптимального 

диалогового режима общения с помощью компьютера. 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ФИЗИЧЕСКОГО И ДУХОВНО-НРАВСТВЕННОГО 

ВОСПИТАНИЯ В КАДЕТСКИХ КОРПУСАХ В XIX – НАЧАЛА XX в. 

Голощапов С.В. 

 

Российские военные педагоги всегда старались взять из теории 

воспитания все лучшее, что было создано до них величайшими мыслителями и 

педагогами всех времен и народов, опираясь на достигнутые к своему времени 

знания педагогической антропологии, возрастных особенностей человека. 

Теория и практика воспитания в российской армии в рассматриваемый период 

представляла собой стройную систему. Ее содержание включало в качестве 

составных частей умственное, нравственное и физическое воспитание. По 

мнению военных педагогов того времени, данные составные части должны 

быть тесно связаны между собой в воспитательном процессе и одновременно 

участвовать в формировании личности. В «Инструкции по воспитательной 

части для военных гимназий и прогимназий» подчеркивалось, что духовное, 

умственное, военное и физическое воспитание должны «взаимно дополнять» и 

«вспомоществовать друг другу» [3]. Педагогический коллектив должен был в 

каждом из кадет «всесторонне развить физические и душевные силы, 

правильно образовать характер, глубоко укоренить благочестие и 

верноподданнический долг и твердо упрочить задатки тех нравственных 
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качеств, кои имеют первенствующее значение в воспитании будущего офицера» 

[2].  

Подчеркивая взаимосвязь физического и духовно-нравственного 

воспитания, русские педагоги считали важным средством, активизирующим 

ресурсы личности, средством профилактики девиантного поведения в 

коллективах воспитанников деятельность различных союзов, кружков, научных, 

спортивных, эстетических и других коллективов. 

Тем не менее, особый акцент, в ходе военных реформ XIX в. был сделан 

на физической подготовке. Общей целью физического воспитания согласно 

«Инструкции по воспитательной части для кадетских корпусов» являлось 

«правильное развитие и усовершенствование телесного организма 

воспитанников, сохранение их здоровья, необходимое приспособление тела к 

внешним влияниям, изощрение органов внешних чувств и укрепление костей, 

мускулов и нервов» [2]. Следует отметить, что с середины XIX в. имена и 

результаты победителей соревнований на императорские и другие призы 

заносились в послужные списки и являлись одним из эффективных средств 

продвижения по службе. 

Каждый кадетский корпус обязательно имел залы для строевых и 

гимнастических упражнений, в садах и на дворах сооружались гимнастические 

городки со снарядами, площадками для игр, ледяные горки, катки для катания 

на коньках и т.п. Как в зимнее, так и в летнее время строевые занятия с 

кадетами и обучение их гимнастике и фехтованию проводились на основании 

особого циркуляра, указанного в § 2 «Инструкции по воспитательной части». 

Внеклассные занятия, которые проводились после ежедневных водных 

процедур, предписанных Инструкцией, включали в себя подвижные игры, 

плавание, катание на лодках, в некоторых корпусах – верховую езду. 

Сверх определенных «Инструкцией» обязательных уроков гимнастики в 

каждой роте ежедневно рекомендовалось назначать легкие непродолжительные 

гимнастические упражнения (без снарядов) под наблюдением дежурных 



64 

офицеров-воспитателей, избирая для этого свободное время по утрам, до 

завтрака, или между классными уроками, а также по окончании вечерних 

занятий. Кроме того, в качестве физической нагрузки практиковали садовые 

работы и занятия ремеслами, «преимущественно такими, при которых работа 

распределена на возможно большее число мышечных групп, а также 

способствовала распространено между кадетами упражнений в беге и таких 

подвижных игр, кои требуют одновременного участия многих играющих и 

содействуют развитию в них ловкости, силы, внимания, глазомера, 

осторожности, смелости, находчивости и самообладания» [2]. 

В 1890 г. в кадетских корпусах было введено обязательное обучение 

танцам. Следует отметить, что в конце XVIII – начале XIX в. в кадетских 

корпусах уже преподавались танцы, и в то время они в определенной степени 

заменяли занятия гимнастикой. Систему преподавания танцев в то время 

тщательно разрабатывала французская танцевальная школа. В 1911/12 учебном 

году в кадетских корпусах начиная с 4-го класса, была введена стрельба (из 

бельгийских карабинов «Сколер») и во всех классах прогулки-экскурсии по 

программе «юных разведчиков» [1]. 

Таким образом, занятия спортом и активными видами досуга военные 

педагоги всегда рассматривали как организацию деятельности, 

активизирующей личностные ресурсы, что обеспечивало позитивно 

направленную активность личности воспитанника, гармоническое развитие 

духа и тела. Существовали в дореволюционной России и практикуются в 

современных кадетских корпусах и суворовских (нахимовских) училищах 

различные формы организации профилактической работы по устранению 

девиантного поведения в военно-учебных заведениях: участие в спортивно-

массовой работе, командных играх, сплачивающих воинский коллектив. 

Организация здорового образа жизни кадет формировала чувство личной 

ответственности воспитанников за свое здоровье, умение достигать 

оптимального состояния и успешно противостоять неблагоприятным факторам 
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среды. 
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  АЭРОБИКА ДЛЯ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ 

ГРУППЫ 

Голубева О.В. 

  

Само слово «аэробика» произошло от греческого корня «aero», имеющего 

значение «воздух». Определение «аэробный» буквально переводится как 

«живущий на воздухе» или «использующий кислород». Следовательно, 

аэробика — это комплекс упражнений, в которых дыхательные движения 

сочетаются с движениями тела, опорно-двигательного аппарата. 

Главное, что важно для студентов спецмедгрупп, это упражнения для 

правильного дыхания, именно на его координацию и облегчение направлены 

все движения аэробики. 

Во время занятий аэробикой увеличивается вентиляция легких,  

постепенно вырабатывается навык правильного дыхания во время движения. 
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Например, в состоянии покоя легочная вентиляция у человека составляет 5-6 

литров в минуту. При выполнении упражнений, физических нагрузках 

вентиляция увеличивается в разы, в зависимости от вида движений и их 

интенсивности. 

С увеличением легочной вентиляции ткани организма лучше снабжаются 

кислородом, в них более продуктивно протекают окислительно-

восстановительные процессы. 

Таким образом, любые упражнения, направленные на учащение дыхания, 

на активизацию работы различных мышц и легких, можно назвать аэробными. 

Ходьба, бег, прыжки, терренкуры (восхождения), гребля, плаванье, поездки на 

велосипеде, прогулки на лыжах, даже танцы — аэробные упражнения. 

Очень важно при аэробных тренировках правильно сочетать фазы 

дыхания с движениями. На занятиях в спецмедгруппах преподаватель 

постоянно фиксирует на этом внимание студентов, показывает, как нужно 

правильно дышать, когда делать вдох, а когда выдох. 

Заниматься аэробикой студентам можно и самостоятельно, занимаясь 

дома, знайте, что, наклоняясь вперед, в сторону, приседая, нужно делать вдох, 

выпрямляясь — выдох. Поднимая ногу (или обе ноги в положении лежа) или 

отводя ее в сторону, делайте вдох, опуская — выдох. Для самоконтроля 

рекомендуется первые несколько занятий проводить перед зеркалом. 

Упражнения можно делать в различных исходных положениях (лежа, 

сидя, стоя) с одновременным движением рук, ног, головы. Каждое из 

упражнений сначала необходимо отработать, т.е. Научиться его выполнять: 

правильно двигаться и верно дышать. Новичкам можно повторять каждое из 

них по 3-5 раз, затем в течение 2-3 недель увеличивать количество до 8-10 

повторений. 

Увлекаться аэробными упражнениями тоже не стоит - форсированная 

вентиляция легких способствует снижению содержания углекислоты в 

организме. А это, в свою очередь, приводит к падению тонуса дыхательного 
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центра: могут появиться головокружения, слабость и другие неприятные 

ощущения. 

Поэтому интенсивные движения со специальными дыхательными 

упражнениями всегда должны быть дополнены упражнениями 

общеразвивающего характера, которые выполняются при спокойном, ровном, 

неглубоком дыхании. Следует помнить, что большое число таких упражнений 

как бег, подскоки, приседания, а также быстрый темп значительно увеличивают 

нагрузку на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. 

Зная, в чем сущность и польза аэробики, вы становится понятно почему 

любой комплекс физических упражнений, будь то шейпинг, калланетик или 

просто утренняя гимнастика, рекомендуется начинать именно с аэробного 

комплекса. 

Аэробные упражнения сжигают лишние жиры организма. Однако считать 

аэробику радикальным средством борьбы с лишним весом нельзя, слишком 

малозаметны изменения, происходящие в результате этих занятий. Однако 

поддерживать себя в форме, не позволить лишним жирам накапливаться в 

проблемных зонах — с помощью аэробики вполне возможно. Лишь 

строжайшая диета и правильный режим дня, частые и интенсивные тренировки 

помогут похудеть. Данный вид физических упражнений в большей степени 

направлен на поддержание хорошего самочуствия человека, его   жизненного 

тонуса. Главная задача аэробики — оздоровление организма. Именно поэтому 

она рекомендуется студентам спецмедгрупп. 

Занятия аэробикой снижают риск сердечно-сосудистых заболеваний. У 

человека, занимающегося аэробными упражнениями, сердце работает ритмично 

и экономно. Мощность сокращения его сердечной мышцы намного больше, чем 

у ведущих малоподвижный образ жизни, более развиты сосуды сердца, а в 

результате лучше питается сердечная мышца. 

Поскольку во время упражнений активизируется не только дыхание, 

вентиляция легких, но и все мышцы тела, то открывается большое количество 
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капилляров, увеличивается их сечение, ускоряется кровоток. Улучшается 

венозное кровообращение, что положительно влияет на органов брюшной 

полости, особенно печени. 

У тренирующегося человека ускоряются все обменные процессы 

организма, в том числе и гормональный. Физиологи давно установили, что 

физические упражнения оказывают положительное регулирующее влияние на 

гормональную систему человека. Специальные нагрузки на выносливость, 

занятия в коллективе стимулируют деятельность надпочечников и гипофиза, а 

через них воздействуют на белковый, жировой, углеводный и водно-солевой 

обмены. Кроме этого, гормоны обладают противовоспалительными свойствами, 

влияют на настроение человека. 

Быстрая утомляемость при физической и умственной работе, снижение 

мышечной силы — первые признаки ослабления функции надпочечников, 

поджелудочной и щитовидной желез. Однако для улучшения самочуствия и 

повышения работоспособности вовсе не обязательно принимать гормональные 

аппараты. Нормальный уровень функционирования желез внутренней секреции 

можно поддерживать и своевременно корректировать правильным режимом 

труда и отдыха, разумным чередованием умственной и физической работы. 

Активные занятия спортом, аэробикой в том числе, - залог надежной работы 

эндокринной системы, а значит, бодрости и здоровья. 

С помощью аэробных упражнений вы легко избавитесь от утомления, 

которое наступает после умственной деятельности. Существует же термин 

«активный отдых». Вы можете заниматься на приусадебном участке, бегать по 

утрам, регулярно плавать, совершать пешие и велосипедные прогулки, т.е. 

нагружать мышцы, но самочувствие при этом будет только улучшаться.      

Дело в том, что физические упражнения, как средство активного отдыха, 

восстанавливают тонус нервной системы. Мозг и мышцы представляют собой 

функциональное единство: мышцы не могут сокращаться без нервных 

импульсов, а мозг, изолированный от влияния мышц, быстро теряет свою 
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возбудимость, даже при наличии достаточного кровообращения. 

Аэробный комплекс может быть составлен с учетом цели тренировок. 

Аэробика может быть игровой, атлетической, психорегулирующей, 

танцевальной. 

Нужно только помнить, что на мозговое кровообращение оказывают 

влияние не только характер самих упражнений, но и последовательность их 

выполнения, интенсивность, объем, место в режиме дня. 

Аэробика способствует обновлению организма и его функциональному 

совершенствованию. Регулярно занимаясь, студенты могут отказаться от 

врачей, создать рациональный режим дня, укрепить и сохранить свое здоровье.  

 

 

ПРИМЕНЕНИЕ МЕТОДА ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ  

А.Н. СТРЕЛЬНИКОВОЙ НА ЗАНЯТИЯХ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ГРУППЫ 

Голубева О.В.  

 

Часто усталость приходит быстро только из за того, организм 

недостаточно  хорошо снабжается кислородом. В повседневной жизни обычно 

наше дыхание поверхностно, глубокие вдохи и выдохи мы делаем лишь, 

находясь в состоянии эмоционального возбуждения. Многие знают, что есть 

простой способ снять растущее напряжение — необходимо сделать несколько 

глубоких вдохов-выдохов (вдох носом, выдох ртом). После этого сразу 

наступает заметное облегчение, и жизнь уже не кажется столь тяжелым 

испытанием. 

На рубеже 30-40х годов Александрой Николаевной Стрельниковой была 

создана система дыхательной гимнастики для восстановления певческого 

голоса. Гимнастика зарегистрирована Государственным институтом патентной 

экспертизы в 1972 году, выдано авторское свидетельство СССР № 411865. 
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В настоящее время дыхательная гимнастика получила применение при 

лечении различного рода заболеваний: заболеваний дыхательной системы, 

сердечно-сосудистых заболеваний и вегетососудистой дистонии. Что важно для 

студентов спецгрупп, гимнастика А.Н.Стрельцовой повышает умственную и 

физическую работоспособность, лечит неврозы и  депрессию, снимает 

усталость и повышает жизненный тонус. Фактически дыхательная гимнастика 

А.Н.Стрельниковой это метод естественного (немедикаментозного) 

оздоровления всего организма. Главное его отличие от других дыхательных 

гимнастик заключается в том, что короткий шумный вдох носом делается на 

движениях, сжимающих грудную клетку. В этом случае: 

- тренируется внутренняя, скрытая от наших глаз мускулатура органов 

дыхания; 

- обеспечивается насыщение кислородом и активизация общих обменных 

процессов на клеточном уровне; 

- снижается артериальное давление за счет предельного насыщения крови 

кислородом, стимулируется увеличение жизненной емкости легких. 

Регулярное выполнение упражнений дыхательной гимнастики 

способствует быстрому отхождению скопившегося в носовых пазухах гнойного 

экссудата, отхождению мокроты и слизи из бронхиального дерева, что, в свою 

очередь, способствует восстановлению носового дыхания. У студентов 

наблюдается улучшение функционального состояния сердечно-сосудистой 

системы, нормализуется работа гормонопродуцирующих органов, 

восстанавливается гормональный фон всего организма. 

Для того, чтобы во время занятий студентов охватить все части тела с 

головы до ног, гимнастику следует делать во время ходьбы, стоя, сидя и лежа. 

При этом происходит «внутренний массаж» большинства внутренних органов. 

Для проведения таких занятий требуется самый распространенный спортивный 

инвентарь и сравнительно небольшая плошать. Главное — необходим свежий 

воздух, открытая форточка. 



71 

Суть методики дыхательной гимнастики А.Н.Стрельцовой и механизмов 

ее действия на организм, в свете современных физиологических представлений, 

заключается в следующем: 

1. Форсированные, короткие, как укол, вздохи через нос, направляющие  

воздух на всю глубину легких, от верхушек до основания, и полное отсутствие 

контроля над выдохами через рот; 

2. Ритмичное вдыхание воздуха с одновременным проведением     

физических упражнений для тела под счет, почти равный частоте пульса; 

3. Сжатие грудной клетки проводимыми упражнениями для уменьшения 

объема легких; 

4. Повышение двигательной активности, подвижности тела; 

5. Активизация мышечного аппарата диафрагмы и грудной клетки, их 

тренировка и восстановление расстроенных функций; 

6. Обеспечение диафрагмой вентиляции легких с одновременным 

массирующим действием мускулатуры органов брюшной полости и их 

клапанных аппаратов; 

7. Ликвидация венозного полнокровия органов грудной и брюшной 

полостей, коррекция и нормализация крово- и лимфообращения в клетках и 

тканях организма, восстановление и стимуляция нарушенных обменных 

процессов; 

8. Тренировка и стимуляция сфинктерных устройств -отдельных мышц и 

их групп, служащих для сужения или замыкания проходов или отверстий в 

различных органах и системах: дыхательной, пищеварительной, 

мочевыделительной, половых органах, а также в кровеносных и лимфатичечких 

сосудах; 

9. Восстановление функциональных показателей различных отделов 

пищеварительного тракта: кислотно-щелочное равновесие, набор ферментов, 

внутриполостное давление, микробный спектр и др.; 

10. Нормализация процессов возбуждения-торможения коры головного 
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мозга и подкорковых структур, их биоэлектрической активности. Счет на 

восьмушки частых коротких энергичных вдохов при одновременном 

проведении упражнений возбуждает мозг потоком воздуха, препятствует спазму 

его клеток за счет улучшения кровообращения и обеспечения кислородом. В 

результате восстанавливается психоэмоциональное состояние больного 

человека и его потенциальные волевые возможности;  

11. Естественная коррекция различных патологических нарушений в 

деятельности различных органов и систем и восстановление нормального 

функционирования организма в целом. 

Основополагающим в достижении результатов является систематическое, 

планомерное проведение дыхательной гимнастики при индивидуальном 

подборе режима занятий. Физиологически корригирующее действие метода 

дыхательной гимнастики А.Н.Стерельниковой сказывается на дыхательной, 

сердечно-сосудистой, эндокринной, центральной нервной системе и на 

желудочно-кишечном тракте. 

Чисто эмпирически А.Н. Стрельникова выработала и внедрила набор  

правил дыхательной гимнастики. 

Правило первое: чем естественнее вдох, тем он эффективнее. Вдох    

первопричина, а выдох  результат этой первопричины. Какой же смысл 

тестировать следствие, как рекомендует европейская и йоговская дыхательные 

гимнастики? Достаточно тренировать вдох, а выдох при этом восстанавливается 

сам собой, и первый должен быть всегда сильнее второго. «Чем сильнее волна 

ударила о берег, тем дальше она откатится, чем крепче мяч ударить о стену, тем 

дальше он отлетит. Чем активнее будет вдох, тем легче и естественнее 

происходит выдох, и постепенно со временем он нормализуется». 

Самая грубая ошибка — желание захватить как можно больше воздуха 

затягиванием вдоха. Нужен не объемный, а энергичный, эмоциональный вдох, 

обусловленный инстинктом (а не разумом), выручающий человека в 

экстремальной ситуации. Делая вдох, нет смысла раздуваться изо всех сил, это 
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вредно. 

Правило второе: не думать о выдохах, после вдоха они должны 

происходить самопроизвольно и желательно ртом, а не носом. Не стимулируйте  

выдохи, но и не мешайте им. К тому же, если мы выдохнем весь воздух 

активными форсированными  выдохами, наши дыхательные пути «склеятся» и 

засохнут, подобно водоросли, вытащенной из воды. При выдохе работают 

известные всем законы механики. Так, накачать шину по принципу»пассивный 

вдох - активный выдох» невозможно. Нельзя также наполнить воздухом и 

дыхательные пути. 

Правило третье: дыхательная гимнастика способствует восстановлению 

естественной подвижности нашего тела за счет гармоничного сочетания с 

вдохом ряда упражнений, «подсказанных инстинктом самосохранения». 

Оказывается, тело берет и восстанавливает свою энергию, сжимаясь. В 

соответствии с этим А.Н.Стрельникова разработала синхронные с вдохами 

различные упражнения для тела. «Без них нет вдоха, как нет его без движений - 

легких, гармоничных, элегантных. Кислорода пока еще всем хватает, поэтому 

не обязательно размахивать руками, толкаться локтями.  Лучше коллективно 

заняться вдохами-движениями, когда создается единое энергетическое поле. 

Вдохнул - и готов к сопротивлению в борьбе, немощность и никчемность, делая 

гимнастику, сопротивляйтесь! И недуги отступят, тем паче, если вы осознаете, 

что здоровье - бесценный природный дар, требующий сохранения». 

Принципиально важно для студентов спецгрупп, что метод 

Стрельниковой, будучи естественным для организма, по сути не имеет 

абсолютных противопоказаний. В тоже время, существует ряд ограничений для 

хронически больных.  

      

 

ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ЗА РУБЕЖОМ 

Гумеров Р.Р., Камалова Р.Ш. 
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История физической культуры (ИФК) представляет собой специфическую 

отрасль исторических и педагогических знаний. Она является важным разделом 

науки о физической культуре. Предмет её изучения – общие закономерности 

возникновения, становления и развития физической культуры и спорта на 

разных этапах развития общества. 

Предмет ИФК – изучение средств, форм и методов, идей, теорий и систем 

физической культуры. 

Задачей ИФК является выявление и раскрытие законо мерностей развития 

физической культуры на протяжении всей истории человечества[1;с.3].  

Существует несколько позиций при обсуждении проблемы возникновения 

физической культуры: 

1. В конце XIX – начале XX в. немецкий философ Шиллер выдвинул 

теорию игры. Сторонниками его теории были философы Бюхер и Гросс 

(Германия), Спенсер (Англия), Летурно (Франция). Согласно этой теории, 

человек развивался физически и умственно благодаря труду, а трудовой процесс 

возник из игры. Таким образом, по мнению ученых, в жизни общества «игра 

старше труда», а «труд есть дитя игры». 

2. Теория магии впервые изложена английским ученым Рейнаком. 

Сторонники этой теории – К. Дим и В. Кербе (ФРГ). Б.Жиллет (Франция) 

выдвигает, более современную теорию происхождения физической культуры – 

«физические упражнения и игры имеют культовое и животнообразное 

происхождение». 

3. Теория излишней биологической энергии выдвинута ученым 

Спенсером (США). Основное положение его теории в том, что физическая 

культура – это инстинкт, но, по мнению других ученых, если это инстинкт, то 

общество не несет ответственности за те пороки, которые оно порождает. 

4. Материалистическая, марксистско-ленинская теория, изложена в 

работах Г.В. Плеханова, Н.И. Пономарева. Согласно их теории, в основе 
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возникновения физической культуры лежат два фактора – объективный и 

субъективный[2;с.5-6]. 

Физическая культура возникла из потребностей первобытных людей в 

подготовке к тому или иному роду трудовой деятельности. 

Поскольку в самом раннем периоде своего становления человек 

занимался охотой и именно она была серьезным физическим испытанием, 

связанным с необходимостью подолгу бегать, метать, плавать, переносить 

тяжелые туши убитых животных. Но эти действия еще нельзя считать 

физическими упражнениями, так как они применялись с целью воздействия на 

окружающий мир, на природу ради добывания пищи, одежды и других 

материальных благ. 

В родовом обществе физическое воспитание носило высокий уровень 

развития. Этнографические исследования показывают, что каждой народности 

были присущи свои формы и виды упражнений. Например, у австралийцев – 

игры, метание бумеранга и палки, игры в мяч, борьба, пляски «корроби». У 

тунгусов (эвенков) можно выделить две стадии подготовки: 1-я стадия – все 

мужское население занималось стрельбой, бегом, увертыванием от стрел, 

управлением лодкой; 2-я – только для тех мужчин, которые хорошо были 

обучены военному делу[3;с.9]. 

Теперь рассмотрим как обстояли дела с физической культурой в средние 

века. Развитие физической культуры в средние века необходимо рассматривать 

в соответствии с особенностями феодального строя, такими как: наличие 

натурального хозяйства, деление общества на два класса  (феодалы и 

крестьяне), авторитет рыцарей и духовенства, огромное влияние католической 

церкви, которая в свою очередь категорически запрещала крестьянам и 

ремесленникам заниматься физическим воспитанием, но те всё же продолжали 

развивать свою систему гимнастических упражнений. Многие физические 

упражнения освободились от элементов ритуального характера и легли в основу 

современного европейского спорта[4;с.34]. 
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В Новое время наибольшее влияние на развитие буржуазной теории и 

практики физического воспитания оказали педагогические взгляды Дж. Локка, 

который очень высоко оценивал роль воспитания, которое должно подготовить 

человека к жизни. Характерная особенность педагогической теории Локка – 

утилитаризм: руководящим принципом воспитания он считал принцип 

полезности. Отсюда у него большое внимание к физическому развитию детей, 

забота об укреплении их здоровья. Так как Локк имел ввиду воспитание 

«джентльмена», он большое значение придавал выработке изящных манер, 

навыков вежливого поведения. Главной задачей нравственного воспитания Локк 

считал выработку твердой воли, умение сдерживать неразумные желания. 

Воспитание должно приучить человека управлять собой. 

Свои педагогические взгляды Локк изложил в книге «Мысли о 

воспитании» (1639). Физическое воспитание он рассматривал как цель в 

достижении здорового духа в здоровом теле, что помогает человеку достичь 

личного благополучия. Локк был сторонником жесткого режима, закаливания 

организма и здорового воспитания. Он рекомендовал легкую и удобную одежду, 

простую пищу, много воздуха и солнца, многочисленные физические 

упражнения: плавание, фехтование, верховую езду, гребное и парусное дело. 

Задачи воспитания видел в развитии воли, нравственной дисциплине, 

выработке характера [5;с.44]. 

Философ того времени Ж.Ж. Руссо рекомендовал обращать внимание на 

физическое воспитание детей до 12 лет. Закаливать тело, приобретать умения и 

навыки – все это должно было, по мнению Руссо, достигаться свободой 

движений, играми, купанием в холодной воде. Для повышения интереса к 

занятиям нужно использовать состязательный метод. Его идеи способствовали 

созданию новых методов и форм физического воспитания, отвечающих 

интересам нарождающегося буржуазного общества [6;с.45-47]. 

В настоящее время среди других форм культуры физическая культура 

завоевала для себя статус и признание. Физическое воспитание во всем мире 
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получило статус учебного предмета. В медицине признали лечебную 

физическую культуру, началось изучение психических явлений, происходящих 

под влиянием физических упражнений и соревнований, потому как доказано, 

что спортивные мероприятия оказывают на человека такое же эмоциональное 

воздействие, как и искусство [7;с.71]. 

 

Литература: 

1. Пельменев В.К., Конеева Е.В.\ История физической культуры.: Главная 

редакция исторической литературы, 2000г. – 187 с. 

 

 

ИННОВАЦИОННЫЕ СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

ПРОФИЛАКТИКИ  ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО УТОМЛЕНИЯ СТУДЕНТОВ 

Данилова И.В. 

 

Среди мероприятий, направленных на повышение умственной 

работоспособности студентов, на преодоление и профилактику 

психоэмоционального и функционального перенапряжения можно 

рекомендовать следующее: 

- Систематическое изучение учебных предметов студентами в семестре, без 

«штурма» в период зачетов и экзаменов; 

- Ритмичную и системную организацию умственного труда; 

- Постоянное поддержание эмоции и интереса; 

- Совершенствование межличностных отношений студентов между собой и 

преподавателями вуза, воспитание чувств; 

- Организация рационального режима труда, питания, сна и отдыха; 

- Отказ от вредных привычек: употребления алкоголя и наркотиков, курения и 

токсикомании; 

- Физическую тренировку, постоянное поддержание организма в состоянии 
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оптимальной физической тренированности; 

- Обучение студентов методам самоконтроля за состоянием организма с целью 

выявления отклонений от нормы и своевременной корректировки и устранения 

этих отклонений средствами профилактики. 

Использование физических упражнений как средство активного отдыха. 

Различают отдых пассивный и активный, связанный с двигательной 

деятельностью. Физиологическое обследование активного отдыха показало, что 

смена работы одних мышц работой других лучше способствует 

восстановлению сил, чем полное бездействие. 

Этот принцип стал основой организации отдыха и в сфере умственной 

деятельности, где подобранные соответствующим образом физические нагрузки 

до начала умственного труда, в процессе и по его окончании оказывают 

высокий эффект в сохранении и повышении умственной работоспособности. Не 

менее эффективны ежедневные самостоятельные занятия физическими 

упражнениями в общем режиме жизни. В процессе их выполнения в коре 

больших полушарий мозга возникает «доминанта движения», которая оказывает 

благоприятное влияние на состояние мышечной, дыхательной и сердечно-

сосудистой систем, активизирует сенсомоторную зону коры, поднимает тонус 

всего организма, Во время активного отдыха эта доминанта способствует 

активному протеканию восстановительных процессов. 

«Малые формы» физической культуры в режиме учебного труда 

студентов 

К «малым формам» физической культуры в режиме учебного труда 

студентов относятся утренняя гигиеническая гимнастика, физкультурная пауза, 

микропаузы в учебном труде студентов с использованием физических 

упражнений. 

Утренняя гигиеническая гимнастика являемся наименее сложной, но 

достаточно эффективной формой для ускоренного включения студентов в 

учебно-трудовой день. Она ускоряет приведение организма в работоспособное 
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состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и учащает 

дыхание, что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты распада, 

накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки улучшает 

кровообращение, укрепляет сердечно-сосудистую, нервную и дыхательную 

системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, способствует 

более продуктивной деятельности коры головного мозга.  

Ежедневная УГГ, дополненная водными процедурами, - эффективное 

средство повышения физической тренированности, воспитания воли и 

закаливания организма.  

Физкультурная пауза является действенной и доступной формой. Она 

призвана решать задачу обеспечения активного отдыха студентов и повышения 

их работоспособности. 

Многочисленные исследования свидетельствуют о том, что после второй 

пары учебных часов умственная работоспособность студентов начинает 

снижаться. Спустя 2-3 часа после завершения учебных занятий 

работоспособность восстанавливается до уровня, близкого к исходному в 

начале учебного дня, а при самоподготовке вновь отмечается ее снижение.  

С учетом динамики работоспособности студентов в течение учебного дня 

физкультурная пауза продолжительностью 10 мин. Рекомендуется после 4-х 

часов занятий и продолжительностью 5 мин. – после каждых 2-х часов 

самоподготовки.  

Исследования показывают, что эффективность влияния физкультурной 

паузы проявляется при 10-минутной ее проведении в повышении 

работоспособности на 10%. 

Микропаузы в учебном труде студентов с использованием физических 

упражнений полезны в связи с тем, что в умственном труде студентов в силу 

воздействия разнообразных факторов возникают состояния отвлечения от 

выполняемой работы, которые относительно непродолжительны 1-3 мин. Чаще 

это обусловлено усталостью в условиях ограничения активности скелетной 
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мускулатуры, монотонным характером выполняемой работы и др. 

Наиболее часто подобные явления наблюдаются при самоподготовке 

студентов, выполняемой на фоне шести, а порой и восьмичасовых аудиторных  

занятий. 

Использование «малых форм» физической культуры в учебном труде 

студентов играет существенную роль в оздоровлении его условий, повышении 

работоспособности. 

Учебные и самостоятельные занятия по физической культуре в режиме 

учебно-трудовой деятельности 

Эффективная подготовка специалистов в вузе требует создания условий 

для интенсивного и напряженного творческого учебного труда без перегрузки и 

переутомления, в сочетании с активным отдыхом и физическим 

совершенствованием. Этому требованию должно отвечать такое использование 

средств физической культуры и спорта, которое способствует поддержанию 

достаточно высокой и устойчивой учебно-трудовой активности и 

работоспособности студентов. 

В цикле исследований проверялась целесообразность проведения занятий 

физическими упражнениями и спортом в такие периоде учебного труда 

студентов, когда наблюдается снижение работоспособности, ухудшение 

самочувствия: в конце учебного дня , в конце недели (пятница, суббота) на 

протяжении всего учебного года. 

Динамика работоспособности в течение рабочего дня характеризуется 

тремя периодами: врабатывание, стабилизация и снижение в результате 

наступившего утомления. 

Динамика учебного процесса с его неравномерностью распределения 

нагрузок и интенсификацией во время экзаменационной сессии является своего 

рода испытанием организма студентов. Происходит снижение функциональной 

устойчивости к физическим и психоэмоциональным нагрузкам, возрастает 

негативное влияние гиподинамии, нарушений режимов труда и отдыха, сна и 
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питания, интоксикации организма из-за вредных привычек; возникает 

состояние общего утомления, переходящее в переутомление. 

Позитивный характер изменений умственной работоспособности 

достигается во многом при адекватном для каждого индивида использовании 

средств физической культуры, методов и режимов воздействия. Обобщенными 

характеристиками эффективного внедрения средств физической культуры в 

учебный процесс, обеспечивающих состояние высокой работоспособности 

студентов в учебно-трудовой деятельности, являются: длительное сохранение 

работоспособности в учебном труде; малая вариабельность функций, несущих 

основную нагрузку в различных видах учебного труда; эмоциональная и 

волевая устойчивость к сбивающим факторам, средняя выраженность 

эмоционального фона; снижение физиологической стоимости учебного труда на 

единицу работы. 

 

 

ОСОБЕННОСТИ РЕПОРТАЖА О ФУТБОЛЬНОМ МАТЧЕ 

Зорина М. В. 

 

Репортаж является одним из самых распространенных жанров в 

спортивной прессе. Чаще всего репортажи пишут, конечно, о футболе – самом 

популярном виде спорта в мире. Мы будем говорить о композиции 

информационного футбольного репортажа – репортажа «с места событий», 

описывающего матч в его развитии. Это самый распространенный вид 

футбольного репортажа в настоящее время. 

Практически любой репортаж строится по следующей схеме: 1) 

Заголовок; 2) Лид; 3) Зачин; 4) Основная часть; 5) Концовка. 

Заголовок служит своего рода «визитной карточкой» индивидуального 

текста. Помимо информативной и экспрессивной функций он выполняет еще и 
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так называемую рекламную функцию. Заголовок должен отражать содержание 

репортажа, кратко передавать его главную мысль. И в то же время заголовок 

должен привлекать внимание читателя именно к этому репортажу и именно к 

этому изданию. Для данной цели различные журналы и газеты используют 

разные приемы.  

1. Прецедентные тексты. Прецедентными называются тексты, хорошо 

известные широкой аудитории. В настоящее время прецедентные тексты очень 

широко используются в публицистике, особенно в заголовках. 

Так, еженедельный журнал «Советский спорт. Футбол» выделяется из 

всех прочих футбольных изданий обилием использования прецедентных 

текстов в заголовках всех жанров: «Трое в лодке, не считая Гуса», «Где его 17 

лет? На армейском фланге!», «Пришел, увидел и… забил!».  

Данный прием воздействия весьма эффективен, так как при подобном 

использовании какой-либо известной фразы возникает двусмысленность 

высказывания, и читатель, чтобы понять, о чем идет речь, должен непременно 

прочитать весь текст.  

2. Специальная лексика. Иногда для экспрессии используется 

специальная лексика, которая непонятна неподготовленному читателю и 

заставляет его обратить внимание на весь текст. Например, из заголовка 

«Четыре «банки» –  «Баварии» не каждый поймет, что под словом «банки» 

имеются в виду голы. А если учитывать, что провинция Бавария известна 

пивными производителями, то могут возникнуть дополнительные ассоциации с 

таким заголовком. 

Лид – графически оформленное введение – в любом репортаже должен 

быть четким, содержательным и энергичным, а в футбольном репортаже эти 

требования особенно важны. 

Выделяются несколько типов лида: 

- Лид-определение: общая характеристика объекта речи (в данном случае 

– команд, матч которых описывается в репортаже); 
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- Лид-место: описание места действия (города, стадиона); 

- Лид-свойства: когда называются наиболее важные качества объекта, 

которые могут привлечь читателя (особенности поведения игроков, экипировки 

и др.); 

- Лид-история: сообщение о каком-либо факте и сопоставление его с 

описываемой ситуацией или объектом. 

Список можно продолжить. Здесь может быть отражено значение матча 

для команд или описание предигровой и послеигровой обстановки в рядах 

болельщиков, а также любые другие моменты описываемой встречи, которые 

могут заинтересовать, привлечь читателя и заставить его прочитать весь 

репортаж. Например, в газете «Советский спорт» в качестве лида использовано 

описание такого неординарного момента: 

«Будучи не в силах наблюдать за разгромным поражением своей команды, 
главный тренер «Сатурна» пристроился на… подлокотнике». 

«Ребер не усидел на кресле» // «Советский спорт», 12 мая 2009 г. 

В зачине обычно оцениваются силы соперников, описывается место 

действия, настрой игроков и болельщиков. Здесь автор может применить всю 

свою художественную фантазию и экспрессию. Чем больше точных образных 

средств, что называется «в девятку», тем больше привлекается внимание 

читателя и тем больше у него желание прочитать весь текст. Также в зачине 

могут сообщаться события, произошедшие перед игрой и имеющие для матча 

определенное значение или же происходящие уже после представленного 

матча. Так, например, в репортаже о матче «Зенит – Бавария» в полуфинале 

Кубка УЕФА зачин представлен в форме коротких информационных 

сообщений: 

«Официальные лица выдавали одно сообщение за другим. Британское 
консульство прекращает выдачу виз всем, кроме футбольных болельщиков, 
следующих на финальный матч… Семь тысяч билетов, предоставленных УЕФА 
«Зениту», будут распределяться по строгим квотами электронным заявкам… 
Открыта телефонная линия для туристических фирм и объединений 
болельщиков, желающих организовать поддержку клуба на финале Кубка 
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УЕФА в Манчестере…» 
«Четыре «банки» – Баварии» // «Футбол», №19, 2008 г. 

Следует заметить, что официальные распоряжения, о которых говорится в 

этом зачине, предшествуют не описываемому матчу, а уже следующему, 

финальному, в который по результатам полуфинала прошла команда «Зенит». И 

читатель заранее знает, что получит от прочтения репортажа удовольствие. 

Основная часть начинается обычно с описания тактики и стиля игры 

команд. Здесь присутствует авторский анализ, оценка потенциала соперников. 

Сообщается состав команд в матче, расстановка игроков на поле. При 

возможности объясняются причины отсутствия тех или иных игроков в 

основном составе или в матче вообще. 

В основной части последовательно описываются важные моменты матча: 

удачные атаки, связки, голевые моменты, нарушения, замены. Читатель должен 

будто бы сам оказаться на трибуне стадиона, где можно не только своими 

глазами видеть эпизод, но и слышать, что думают о нем соседи-болельщики. 

Для этого в репортаже даются цитаты и комментарии самих игроков и тренеров, 

а также футбольных экспертов. Цитаты делают репортаж ярче, побуждают 

читателя к эмоциональной активности, вызывая сочувствие или несогласие с 

цитируемым специалистом. В некоторых изданиях, в том числе и в 

еженедельнике «Футбол», комментарии экспертов, игроков и тренеров по 

поводу матча публикуются в отдельной колонке, расположенной на том же 

развороте, где помещен репортаж о матче. 

Многие журналисты делят репортаж на несколько смысловых частей. 

Такое деление практикуется обозревателями еженедельника «Футбол» и 

некоторыми репортерами газеты «Советский спорт». Обычно каждая из таких 

частей получает заголовок, отражающий наиболее яркий фрагмент. 

Концовка репортажа – это, как правило, короткое заключение ко всему 

сказанному. В концовке автор должен суммировать или обобщить свои 

впечатления, оценки, мнения. Это последняя часть репортажа, поэтому должна 
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быть яркой, энергичной и четкой. 

Таким образом, мы видим, что репортаж о футбольном матче, с одной 

стороны, соответствует всем композиционным характеристикам репортажных 

жанров, с другой стороны, некоторые особенности здесь имеют большее значение. 

Данная специфика обусловлена принципами и особенностями предмета изложения 

– игры в футбол. 

 

 

ВЗАИМООБУСЛОВЛЕННОСТЬ ПСИХИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ 

ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТЬЮ МОЛОДЕЖИ 

Игдырова С.В., Судакова Ю.Е.,  Мукминов Р.Р. 

 

На современном этапе развития общества одними из актуальных проблем 

выступают повышенная тревожность, агрессивность и жестокость среди 

молодых людей, интенсивный рост вредных привычек. Наблюдается разрыв 

эмоциональных и интеллектуальных связей между поколениями, отмечается 

резкая диспропорция в благополучии людей, большинство населения страны не 

имеет финансовых средств для качественной жизни.  

Наши исследования показывают, что самоощущение подростков в 

процессе занятий физическими упражнениями проявляется по-разному: 

школьники с «нормативным поведением» выделяют двигательное 

удовлетворение (рейтинговая сумма баллов - 190), расслабление (сумма баллов 

- 205), радость (сумма баллов - 371). У «трудных» подростков другие 

приоритеты в самоощущении – азарт (сумма баллов - 177), злость (сумма 

баллов - 205), эгоизм (сумма баллов - 236). У юных спортсменов свои 

детерминанты - двигательное удовлетворение (сумма баллов - 274), азарт 

(сумма баллов - 302), эгоизм (сумма баллов - 336). У всех контингентов 

гордость, вдохновение, жестокость занимают низкие рейтинговые оценки. 

Сопоставление показателей самоощущения показывает, что у «трудных» 
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подростков и юных спортсменов данные характеристики во многом совпадают. 

С одной стороны среди «трудных» подростков нужен активный поиск для 

занятий спортом, особенно для единоборств, с другой, на уроках физической 

культуры для них должна быть создана доброжелательная атмосфера, 

предложены условия для реализации их типологических особенностей.  

Сегодня подростки постоянно находятся в стрессовой обстановке: в 

школе, когда раздражен учитель; на улице, когда «цепляются» хулиганы; дома, 

когда «ругаются» родители и особенно, когда с телеэкранов показывают 

насилие и жестокость [1]. Стресс стал естественной, неотъемлемой частью 

нашей жизни. Длительное воздействие отрицательных эмоций постоянно 

грозит опасностью возникновения различных заболеваний, снижается 

иммунитет, происходят изменения в обмене веществ, повышается реальность 

вовлечения в преступную среду, снижаются двигательные возможности, 

активизируется формирование вредных привычек [2]. Приходится только 

сожалеть, что нейтрализовать стрессовые ситуации, полностью оградить 

психику подростка от влияния стрессовых факторов нельзя. Однако, как 

свидетельствует наше исследование, можно значительно повысить 

устойчивость детского организма к воздействию стрессов.  

Большинство школьников с «нормативным поведением» снимают стресс 

с помощью музыки (50,7 %), прочтения интересной книги (31,6 %), просмотра 

телевизионных программ (30,0 %), «трудные» подростки после стрессовых 

ситуаций гуляют по улицам (60,8 %), выпивают спиртные напитки (49,0 %), 

слушают музыку (44,1 %). Юные спортсмены  в этих случаях предпочитают 

слушать музыку (40,0 %), смотреть телевизор (38,8 %) и танцевать (37,5 %). Все 

категории подростков не находят достаточное место физическим упражнениями 

для снятия стресса.  

Музыкальные предпочтения учащихся неодинаковы. Однако в них 

просматриваются одинаковые тенденции, выраженные в индивидуальных 

формах «музыкального» интереса: дома слушают медленную музыку, а в кругу 
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друзей – быструю музыку. К сожалению, не обладают даже элементарными 

выразительными средствами танцевальной импровизации, которая 

способствуют развитию их достоинства, культуры эмоционального 

переживания.  

Наши исследования показали, что в общеобразовательных школах 

Ульяновской области за учебный год проводится всего по 3 - 4 танцевальных 

вечера. Данные факты говорят о том, что подростков не только не обучают 

танцевальным движениям, но даже не предоставляют возможности 

реализовывать их естественные танцевальные потребности.  

Проведенное нами исследование позволило выявить, что среди 

различных контингентов подростков наблюдаются разные ведущие факторы: 

школьники с «нормативным поведением» в процессе занятий физической 

культурой и спортом отдают предпочтение стремлению иметь красивую фигуру 

(41,2 %), моде и престижу таких занятий (40,4 %), отвлечению от 

повседневности и активному отдыху (35,1 %); «трудные» подростки 

предпочитают почувствовать себя увереннее (54,9 %), показать себя с лучшей 

стороны (45,1 %), добиться поставленной цели (33,3 %); юные спортсмены 

выделяют показать себя с лучшей стороны (52,5 %), стремление иметь 

красивую фигуру (45,0 %) и здоровье (42,5 %). По-видимому, для каждого 

контингента подростков необходимо специфицировать средства  подготовки с 

учетом данных факторов. 

По нашим данным, чем чаще «трудный» подросток в течение дня 

настраивает себя на спокойствие и доброжелательность, тем устойчивее его 

психика и менее агрессивно поведение. Результаты исследований позволили 

установить взаимосвязь между уровнем развития физических способностей и 

психическим состоянием данного контингента. 

Анализ показывает, что проявления физических способностей имеют в 

основном среднюю степень взаимосвязи с показателями психического 

состояния. Наиболее выраженно коррелируют характеристики самочувствия и 
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выносливости (r=0,478÷0,525), самочувствия и гибкости (r= 0,472÷0,512), 

активности и выносливости (r = 0,526÷0,534), объема внимания и развития 

координационных способностей (r = 0,478÷0,562), настроения и гибкости (r = 

0,458÷0,480), тревожности и выносливости (r = -0,401÷-0,474), самооценки и 

координационных способностей (r = 0,450÷0,472), 

Нами выявлено 38 достоверных взаимосвязей (из 90 возможных) между 

показателями физической  подготовленности и психического состояния, из них 

7 – при однопроцентном уровне значимости.  

Показатели активности имеют наибольшее количество взаимосвязей с 

характеристиками физической подготовленности (десять), а показатели 

выносливости – с признаками психического состояния (двенадцать). На основе 

анализируемых данных нами подбирались средства физического воспитания, 

которые составили содержание экспериментальной программы коррекции 

психического состояния  «трудных» подростков. 

Анализ результатов тестирования по выявлению факторов физической, 

психофизиологической и психодинамической предрасположенности подростков 

к зависимости от психоактивных веществ позволил сделать следующее 

заключение: 

- социально - дезадаптированные подростки по уровню развития 

основных физических качеств отстают от своих сверстников из группы 

«благополучных». Наибольшие различия установлены в видах испытаний, 

требующих проявления координационных способностей и дифференцировок 

мышечных усилий; 

- учащиеся «группы риска» характеризуются отклонениями от нормы в 

проявлении психофизиологических свойств высшей нервной деятельности, что 

проявляется в ее слабости, неуравновешенности и подвижности; 

- у данного контингента отмечается психическое напряжение, 

повышается уровень тревожности, снижается самооценка личности. 

Нами изучалось изменение отношения учащихся к воспитательным 
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мероприятиям (по данным преподавателей) в процессе их обучения в школе. У 

10-11-летних учащихся с «нормативным поведением» доминирует (66,5 %) 

положительное отношение к воспитательным мероприятиям, четверть 

испытуемых (23,5 %) выразила равнодушное, а 4,1 % негативное отношение к 

данному виду деятельности педагогов. У школьников этого возраста 

асоциального поведения проявляется главным образом равнодушное отношение 

(41,2 %) к воспитательным мероприятия, вместе с тем, у 38,2 % контингента 

прослеживается и положительное отношение к данному виду работы.  

У учащихся с «нормативным поведением» с возрастом постепенно 

снижается значимость показателей положительного влияния воспитательных 

мероприятий и соответственно увеличивается негативное  влияние. У учащихся 

асоциального поведения данная негативная тенденция проявляется значительно 

более интенсивно. 14-15-летние учащиеся «группы риска» в основном имеют 

равнодушное или негативное отношение к воспитательным мероприятиям, 

поэтому надеяться на эффективность традиционных подходов практически не 

приходится. Необходимо перестроить воспитательную работу, 

переориентировать целевые установки.   

Социальная деятельность школьника через средства физической культуры 

и спорта способна обеспечить духовно-нравственную деятельность, воспитать 

патриотизм, гражданские идеалы, выработать иммунитет от вредных привычек.  
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ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНАЯ АКТИВНОСТЬ В КОНТЕКСТЕ 

ФОРМИРОВАНИЯ КУЛЬТУРЫ И ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

Камалдинов Л.Ф., Камалова Р.Ш. 
 

Современная стратегия оздоровления нации основана на том, чтобы 

вместо пассивного принятия проводимых органами здравоохранения мер была 

сформирована индивидуальная активность самого населения, направленная на 

заботу о своем здоровье, физическом совершенствовании. На государственном 

уровне признано, что инвестиции в человеческий капитал являются самыми 

эффективными. Свободный, образованный, здоровый человек - это главное, что 

определяет развитие страны. Декларируется, что сохранение здоровья человека 

должно быть критерием эффективности и целесообразности социальных и 

экономических проектов.  

Здоровье - непреходящая ценность личности и общества в целом, его 

сохранение и приумножение рассматривается как один из системообразующих 

факторов национальной безопасности страны. В условиях рыночной экономики 

потенциал здоровья личности приобретает роль ведущего фактора успешной 

профессиональной карьеры. 

Вместе с тем, характерной чертой российской действительности является 

потребительское отношение к здоровью членов общества, отсутствие 

стереотипа самосохранительного поведения. Поэтому в настоящее время 

является актуальным внедрение в повседневную жизнь моделей здорового 

образа жизни.  

Насколько ответственно и бережно человек будет относится к 

собственному здоровью, в существенной мере зависит от уровня культуры в 

молодежном микросоциуме. Воспитание и формирование будущего 



91 

специалиста, настоящего интеллигента с широким кругозором и подлинной 

внутренней культурой во многом происходит в вузовской среде [1, стр. 153]. 

Студенческий возраст является благоприятным для формирования 

ценностных ориентаций как устойчивого свойства личности. Для этого периода 

характерно расширение круга интересов молодого человека, разнообразие 

социальных ориентиров. В период социализации в вузе студенческая молодежь 

не только постигает основы профессионального мастерства, но и вырабатывает 

для себя жизненную философию, умение адаптироваться в обществе. От того, 

сможет ли молодой человек выделить среди интересов и ориентиров 

приоритетные направления, выстроить своеобразную иерархию ценностей с 

акцентом на сохранение своего здоровья, будет зависеть успешность его 

дальнейшего жизненного пути.  

Представляет интерес изучение особенностей здоровье-сберегающего 

поведения в тесной взаимосвязи с объективными условиями и социальной 

практикой, в процессе которой реализуются или не реализуются социальные 

цели, установки и интересы людей. 

Среди факторов, определяющих здоровье студенческой молодежи, 

ключевое значение имеет отношение конкретного человека к своему здоровью. 

Подход к организации здоровой жизнедеятельности характеризуется 

прогностическими подходами, позволяющими активно и своевременно 

формировать самосохраняющее поведение человека со всеми социальными, 

психологическими и соматическими составляющими. Переход от 

технократической стратегии к личностно-ориентированному подходу в 

определении вектора социально-профессионального воспитания позволяет 

обрести личности систему профессиональных ценностей, расширить ее 

духовные потребности и интересы, социально-ценные мотивы, обогатить 

эмоциональную сферу, нравственные и эстетические чувства [2, стр. 94-96]. 

Путем анализа своих мыслей и действий, сравнения их с принятыми 

эталонами, человек не просто наращивает новое знание и корректирует 
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накопленное, но и строит свою линию поведения в соответствии с жизненными 

ориентирами. Физическая культура должна побуждать молодого человека к 

развитию своей индивидуальности, к полноценному восприятию мира как 

разноликой реальности, развивать вкус к жизни, быть оптимистически 

настроенным. Совершенно очевидно, что поведенческие  компоненты личности 

выстраиваются под влиянием философских, мировоззренческих идей, 

формирующих человеческую уникальность и универсальность. Каждый 

человек имеет свою собственную сущностную природу, свое личное отношение 

к повседневной действительности. Мы можем говорить о нормальном здоровом 

развитии человека в том случае, если он движется к актуализации заложенных в 

его природе возможностей, к реализации индивидуальных потенциалов [3, стр. 

48-52]. 

Разумно организованная здоровая жизнь помогает молодому человеку 

выполнять намеченные планы, успешно решать возникающие проблемы, 

преодолевать трудности, а если придется и значительные перегрузки. Вопросы 

сохранения здоровья молодежи необходимо рассматривать в контексте общих 

социокультурных проблем. Конечно, культурный, образованный, разумно 

занимающийся спортом студент имеет определенные преимущества и  в 

сохранении собственного здоровья. Он способен критически мыслить, 

оценивать свои поступки, рассчитывать последствия действий, обладает 

достаточно высокой степенью ответственности за состояние собственного 

здоровья. И главное, он осознанно понимает, что здоровье – один из главных 

факторов, позволяющих ему полноценно учиться, работать, получать радость от 

жизни. Поэтому, на наш взгляд, осознание молодым человеком необходимости 

физического совершенствования может быть противопоставлено девиантным 

побуждениям только при условии личностной его значимости в системе 

собственной философии жизнедеятельности. 

Вместе с тем, многочисленные исследования показывают, что 

физкультурно-спортивная деятельность не стала для большинства студентов 
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насущной потребностью, а физическая подготовленность не входит в число 

ведущих ценностей значительной части молодежи. Несмотря на принятие 

целого ряда программ с оздоровительной направленностью, тенденции к 

активным занятиям физической культурой и спортом в лучшую сторону пока не 

меняются. Не очень заметно, чтобы на стадионах и в парках стало значительно 

больше активных сторонников здорового образа жизни. А вот число студентов с 

хроническими заболеваниями не снижается. Одной из ведущих причин 

сложившейся ситуации является низкий уровень культуры населения и 

недооценка роли самостоятельных оздоровительных занятий. 

Таким образом, оздоровительные программы, прежде всего, должны 

побуждать молодых людей созидать собственное здоровье, формировать вокруг 

себя «здоровое пространство», активно задействовать физические, психические 

и духовные возможности самого человека. Другими словами, речь идет о 

формировании такого элемента культуры, который создает мощные и 

эффективные стимулы, побуждающие самого человека, без принуждения, 

систематически заботиться о своем здоровье и физическом совершенствовании 

[4, стр. 20-23]. 
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4. Собянин  Ф.И. Культурологический подход в физкультурном 
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Культура физическая и здоровье. №4 (14). - 2007. - С. 20 - 23. 

 

 

СПОРТ КАК ЯВЛЕНИЕ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ XX-XXI вв. 

Каримов Р.И., Царёва Г.В. 

 

Спорт как явление культуры в России начал складываться в начале XX 

века. Однако дальнейшие изменения в культурной жизни страны обусловили 

разные пути его развития.  

В конце XIX – начале ХХ вв. физическая культура как социокультурный 

фактор символизировала воспитательно-образовательные традиции, прославляя 

вечность жизни, чистоту помыслов, нетленность и святость таких понятий, как 

«честь» и «совесть». В этой связи роль ее в ряде регионов России возрастала. 

В годы Первой мировой и гражданской войн уровень физического 

воспитания подрастающего поколения и учащейся молодежи находился в 

критическом положении: качество физической подготовки в образовательных 

учреждениях было на очень низком уровне. 

В 20-30-е гг.  XX  в. ситуация в спортивном движении стала особенно 

сложной и противоречивой. В большой степени она определялась 

политическими целями и интересами государства. Это послужило основанием 

для того, что все больше стал осуществляться государственный патронат над 

спортом, а спортивные  институты превращались в часть государственного 

аппарата, однако для развития спорта это не всегда было плохо.  



95 

В СССР развитие физической культуры и спорта представляло одно из 

направлений «культурной революции». Государственные программы всеобщего 

физического воспитания, поддержки спортивных организаций, включение 

физкультурно-спортивных объектов в планы гражданского строительства в 

первые десятилетия советской власти позволили значительно поднять общий 

уровень физической культуры в стране и сделать спорт заметным явлением 

культурной жизни.  

В сферу физической культуры и спорта были вовлечены различные 

группы населения: промышленные рабочие, учащиеся, женщины. Это 

физкультурно-спортивное движение было любительским в самом лучшем и, 

может быть, точном значении этого слова, ибо представляло собой не 

развлекательные занятия, а с увлечением и энтузиазмом выполняемую 

жизненную программу.  

Спортивные успехи становились показателем национального престижа, и 

главную роль в этом принципиальном изменении статуса спорта сыграли 

получившие к этому времени невиданное развитие средства массовой 

информации. Они придали спорту ту значимость, которая поставила его героев 

в один ряд со звездами кино, что в конечном результате привело к материальной 

заинтересованности, высокой общественной признательности и популярности 

спортсменов. 

Но картина постепенно менялась. Огосударствление сферы физической 

культуры, приобретшее к 60-м гг. почти всеобщий характер, волей или неволей 

придавало ей другую направленность и функциональность, а именно: спорт 

стал инструментом государства и государственной политики. 

Ценности физического совершенства, пластической гармонии как 

важнейших составляющих индивидуальной свободы и высокого творческого 

потенциала личности в этих условиях все более уступали интересам 

политических выигрышей, чаще всего сиюминутных и весьма эфемерных, 

которые можно было получить, используя формы спорта и его организации. 
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Спорт все чаще стал использоваться в качестве карты в политической игре.  

И все же 50-60-е гг. – это время взлета и расцвета спорта, почти всеобщей 

эйфории по поводу его достоинств и возможностей преобразовать человека и 

мир в целом в новые, более совершенные формы. Причины этой эйфории были 

вполне уважительными, и мир отдавался ей с известным удовольствием. Ведь 

это были годы относительно спокойного развития мира, только что вышедшего 

из сокрушительных коллизий революций и мировых войн.  

В 60-80-е гг. ушедшего столетия роль физической культуры во 

всестороннем развитии личности рассматривалась в контексте принятой на 

XXII съезде партии (1961 г.) программы и положения к ней о неуклонном 

возрастании возможностей воспитания нового человека, гармонически 

сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое 

совершенство. 

В конце 80-х и в 90-е гг.  XX в. появляются теоретические исследования, 

связанные с философским осмыслением физической культуры. Все более 

подчеркивается деятельностно-комплексный подход к освоению человеком всей 

полноты ценностей физической культуры, важность максимально возможного 

удовлетворения интересов и потребностей занимающихся. В научных 

исследованиях все отчетливее прослеживалась мысль об осмыслении человека 

как целостности. 

Быстро рос престиж спортивной победы, поскольку атлеты и команды 

выступали как представители стран, наций, регионов, как выразители и 

защитники их «спортивной чести» (появилось и такое понятие). Представлять 

свою страну на международных соревнованиях становилось главной целью для 

многих спортсменов. Олимпийским чемпионам вручали государственные 

награды.  

Со спортом связано развитие чувства патриотизма у молодого поколения, 

что подтверждается громадной массой болельщиков и приверженцев 

спортивных клубов. Вспомним футбольный матч между сборными России  и 
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Англии, прошедший 17 октября 2007 г., который собрал около 80 тысяч 

болельщиков и сотни тысяч их у экранов телевизоров. Вряд ли какое-либо 

другие мероприятие смогло бы собрать такое количество зрителей. 

Спорт создал и новую культурную, в том числе художественную, среду, 

ибо спортивные сооружения – стадионы, дворцы спорта, манежи, площадки, 

треки, бассейны и т.п. – не только стали важными объектами архитектуры, но и 

оказали существенное влияние на всю организацию и планировку поселений. 

Для примера можно указать на города, бравшие на себя миссию проведения 

Олимпийских игр или других крупных Международных соревнований. Так, В 

1975-80 гг. в рамках подготовки к проведению Летних олимпийских игр в 

Москве в соответствии с генеральным планом развития города были построены 

и реконструированы порядка 20 спортивных и других сооружений для 

проведения олимпиады, среди которых: спортивный комплекс «Олимпийский», 

стадион «Лужники», аэропорт «Шереметьево-2» и др. 

В качестве конкретного примера можно привести и Сочи, город-курорт 

Краснодарского края, в котором в 2014 г. пройдут Зимние олимпийские игры. За 

годы подготовки города к Олимпиаде произошёл огромный скачок в его 

развитии: возведены многие спортивные объекты, гостиницы для гостей 

олимпиады, улучшилась инфраструктура, появились тысячи рабочих мест в 

период экономического кризиса в стране.  

Большие надежды возлагались на спорт и в плане нравственного 

совершенствования общества. Конечно, никто не ожидал от спорта абсолютной 

чистоты и непогрешимости. Но были надежды, что дружеская расположенность 

участников соревнований, бескорыстность борьбы и ее благородные правила 

будут все в большей и большей мере определять спортивные отношения, а 

через них распространяться в качестве общечеловеческих ценностей и норм 

общения. 

Остаётся привить эти качества массовому сознанию, ориентированному 

на спорт, внедрить их средствами воспитания. Тем самым будут решены многие 
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проблемы социального, этического и эстетического плана. Пропаганда спорта в 

этом направлении действует очень старательно и почти всегда успешно, что, 

несомненно, следует поставить ей в заслугу, поскольку спорт воспитывает, 

спорт развивает, спорт объединяет. 
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ПРОФИЛАКТИКА И КОРРЕКЦИЯ СОПУТСТВУЮЩИХ 

ЗАБОЛЕВАНИЙ У СЛАБОВИДЯЩИХ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ СОВРЕМЕННЫМИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМИ 

ТЕХНОЛОГИЯМИ 

Ключникова Е.А., Мамакина И.А., Аббазова Л.В. 

 

Исследования последних лет свидетельствуют о повышении интереса к 

изучению вопроса о роли физических упражнений в предупреждении здоровья, 

повышении физической подготовленности, улучшения физического развития и 

функционального состояния у студентов специальной медицинской группы. Но 

очень мало информации по вопросам профилактики и коррекции 

сопутствующих заболеваний у слабовидящих студентов посредством 

физических упражнений. 

Актуальность – заключается в поиске наиболее эффективных путей и 

методов повышения уровня физического развития, физической 

подготовленности и функционального состояния слабовидящих студентов, 

имеющих сопутствующие заболевания. 
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В качестве методов исследования использовались: педагогический 

эксперимент, антропометрическим данные, экспресс-методы (индексы 

Робинсона, Кетле, Скибинского, Руфье, Эрисмана, Жизненный индеек) и анализ 

медицинских карт. Полученные данные обрабатывались с помощью методов 

математический статистики. 

Исследование  проводилось на  базе Ульяновского государственного 

университета в 2008 – 2009 учебном году.  Объектом исследования являются 

слабовидящие студенты, относящиеся к специальной медицинской группе. Для 

проведения работы были набраны 2 группы: контрольная (КГ) и 

экспериментальная (ЭГ). В контрольную группу вошли те студенты, которые 

относятся к подготовительной медицинской группе. А в экспериментальную 

группу – студенты, относящиеся к специальной медицинской группе (СМГ). 

Каждая группа состояла из 10 человек, из них Ключникова Е.А., Мамакина 

И.А., Аббазова Л.В. 

Исследования последних лет свидетельствуют о повышении интереса к 

изучению вопроса о роли физических упражнений в предупреждении здоровья, 

повышении физической подготовленности, улучшения физического развития и 

функционального состояния у студентов специальной медицинской группы. Но 

очень мало информации по вопросам профилактики и коррекции 

сопутствующих заболеваний у слабовидящих студентов посредством 

физических упражнений. 

Актуальность – заключается в поиске наиболее эффективных путей и 

методов повышения уровня физического развития, физической 

подготовленности и функционального состояния слабовидящих студентов, 

имеющих сопутствующие заболевания. 

В качестве методов исследования использовались: педагогический 

эксперимент, антропометрическим данные, экспресс-методы (индексы 

Робинсона, Кетле, Скибинского, Руфье, Эрисмана, Жизненный индеек) и анализ 

медицинских карт. Полученные данные обрабатывались с помощью методов 
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математический статистики. 

Исследование  проводилось на  базе Ульяновского государственного 

университета в 2008 – 2009 учебном году.  Объектом исследования являются 

слабовидящие студенты, относящиеся к специальной медицинской группе. Для 

проведения работы были набраны 2 группы: контрольная (КГ) и 

экспериментальная (ЭГ). В контрольную группу вошли те студенты, которые 

относятся к подготовительной медицинской группе. А в экспериментальную 

группу – студенты, относящиеся к специальной медицинской группе (СМГ). 

Каждая группа состояла из 10 человек, из нихКлючникова Е.А., Мамакина И.А., 

Аббазова Л.В. 

 5 мальчиков и 5 девочек. 5 мальчиков и 5 девочек. 

Контрольная группа занималась по типовой учебной программе.     

Экспериментальная группа работала по разработанной и предложенной 

методике: танцевальная  аэробика, лечебная физическая культура и  

релаксационная гимнастика с упражнениями йоги.  

Структура занятий комплексной методики: 

1. Подготовительная часть: В эту часть вошли общеразвивающие 

упражнения для основных мышечных групп туловища с элементами 

танцевальной аэробики невысокой координационной сложности, комплекс 

лечебной физической культуры, а также упражнения для растягивания мышц и 

связок с элементами дыхательной гимнастики.  

2. Основная часть: В основную часть вошла танцевальная аэробика.  

3. Заключительная часть: В нее вошла релаксационная гимнастика с 

упражнениями йоги. 

Разработанная нами методика рассчитана на 3 месяца. Первый месяц идет 

ознакомление с комплексом упражнений и изучение «базовых» шагов, второй 

месяц – закрепление, а на третий месяц занятий – увеличивается интенсивность 

и продолжительность упражнений, совершенствуется комплекс. 

Анализ показателей физического развития в начале исследования показал, 
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что испытуемые контрольной и экспериментальной групп имели примерно 

одинаковый уровень физического развития, что дало возможность оценить 

достоверность сдвигов в динамике функционального состояния исследуемых и 

развития физических качеств после эксперимента. 

Сравнивая физическое развитие и функциональное состояние до 

исследования, между контрольной и экспериментальной группами нам показал, 

что функциональное состояние соответствует физическому развитию лишь в 

экспериментальной группе у девочек. У остальных исследуемых физическое 

состояние отстает от физического развития и соответствует ниже среднему 

уровню. 

Проведя разработанную нами методику, мы можем увидеть (табл.1), что 

физическое состояние у ЭГ в отличие от КГ, соответствует физическому 

развитию.  

Таблица 1 

Физическое развитие КГ и ЭГ после исследования.                                       

Показатели Контрольная группа Экспериментальная 
группа 

мальчики девочки мальчики девочки 
Физическое 
развитие  

среднее среднее среднее среднее 

Функциональн
ое состояние 

Ниже 
среднего 

Ниже 
среднего 

среднее среднее 

 

Сравнительный анализ антропометрических данных наших исследований 

показал, что занятия по разработанной комплексной методике дали наиболее 

выраженные положительные сдвиги в организме занимающихся в ЭГ. 

Сравнивая показатели физического состояния до и после исследования 

видно, что индекс Кетле у студентов ЭГ уменьшился на 3,1%; в КГ – прирост 

показателей индекса увеличился на 1,3%. Динамика индекса силы кисти 

показал, что в ЭГ он увеличился на 1,2%, а в КГ остался на таком же уровне. 

Такие же закономерности выявлены и в других измерениях показателей 
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(табл.2). 

 

Таблица 2 

Динамик показателей КГ и ЭГ до и после исследования 

Показатели Группы До После Р 
  Мальч. Девоч.  Мальч. Девоч.  Мальч. Девоч.  

Рост (см) КГ 142 +  4 130  +  3,3 136 +  4,6 126 +  4,6 <0,05 <0,05 
ЭГ 142 +  4 131 +  3,6 136 +  4,4 125 +  4,6 <0,05 <0,05 

Вес (кг) КГ 35 +  3,1 28  + 2,1 34 + 5,7 20 +  4,2 <0,05 <0,05 

ЭГ 35 +  3,1 27  + 2,1  35 +  5 21  + 2,1 <0,05 <0,05 
ОГК (см) КГ 64 +  3,3 55 + 3,1 69 + 3,3 54  + 1,9 >0,05 <0,05 

ЭГ 64 + 5,7 56  + 3,1 70 +  5,7 54  + 3,6 >0,05 <0,05 
ЖЕЛ(мл) КГ 1530 +  42 1240 + 44 1330+   74 1210 + 3,3 <0,05 >0,05 

ЭГ 1550 + 21 1280  + 42 1510 +  27 1380  + 42 <0,05 >0,05 
ЧСС(уд/мин) КГ 87 +  2,1 87  + 2,1 81 +  3,1 85  + 31 <0,05 <0,05 

ЭГ 87 +  2,1 87+ 2,1 81 + 3,1 81 + 3,7 <0,05 <0,05 
Сила пр.руки 

(Кг) 
КГ 11 +  0,2 8 + 0,3 9  + 1 7 + 2,7 <0,05 <0,05 

ЭГ 11 +   0,5 8  +0 ,3 11,4  + 1 9 +  0,3 >0,05 >0,05 
Сила лв.руки 

(кг) 
КГ 8  + 0,3 6 + 0,3 7 + 0,7 5 + 0,5 <0,05 <0,05 

ЭГ 8  + 0,3 6 + 0,1 8,9 + 1,4 8 + 0,1 >0,05 >0,05 
Силовой и. 
кисти(%) 

КГ 30 + 3,2 29 +  2,9 30 + 3,6 35 + 0,5 <0,05 >0,05 
ЭГ 32 + 1,4 33  + 2,9 35 + 3,8 42 + 2,5 >0,05 >0,05 

Жизненный И. 
(мл/кг) 

КГ 43 + 4,6 44 +  2,7 42 + 5 62 + 3,8 <0,05 >0,05 
ЭГ 44 + 4,4 44  + 2,3 45 + 6,2 64 + 5,5 >0,05 >0,05 

Индекс Кетле 
(г/см) 

КГ 248 + 15 213 + 2,6 242 + 41 169 + 11 <0,05 <0,05 
ЭГ 248 + 15 208 + 11 252 + 16 172 + 9,9 >0,05 >0,05 

Индекс 
Робинсона 

КГ 47 + 2,9 49 + 2,9 44 + 7 49 + 2,7 <0,05 <0,05 
ЭГ 47 + 2,9 50  +1,2 50 + 3,3 55 + 0,7 >0,05 >0,05 

Индекс 
Скибинского 

КГ 498 + 36 299 +13 494 +  60 30 2+ 18 <0,05 >0,05 
ЭГ 390 + 33 282 + 26 730 + 55 635 + 70 >0,05 >0,05 

Индекс Руфье 
(уд/мин) 

КГ 10 + 0,1 9,9 + 0,4 9,3 + 0,7 9,6 + 0,3 <0,05 <0,05 

ЭГ 9,9 + 0,2 9,9 + 02 8,6 +  0,3 9 + 0,3 <0,05 <0,05 
РГК (см) КГ 44 + 1,4 41 + 2,3 46 +  4 44  +2,3 >0,05 >0,05 

ЭГ 45 + 1,4 42  + 2,5 46 + 3,3 42 + 2,1 >0,05 >0,05 
И. Эрисмана 

(см) 
КГ -5 + 0,2 -6 + 0,2 -3 + 0,21 -4 + 0,12 <0,05 >0,05 

ЭГ -6 + 1,2 -5 + 0,09 -5 + 1,2 -5 + 0,8 <0,05 <0,05 

 

Показатели физической подготовленности, представленные в таблице 3, в 

конце исследования у испытуемых экспериментальной группы достоверно 

улучшились по сравнению с контрольной группой. 

     Показатели абсолютных величин у исследуемых ЭГ значительно 

улучшились в тестах: прыжок в длину с места (2,3%), наклон туловища вперед 
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(гибкость – 26%). У исследуемых КГ – показатели изменились не значительно. 

 

Таблица 3  

Динамик показателей физической подготовленности до и 

после исследования   

Показатели Группы До После Р 
Бег 30 м. (сек)  Мальч. Девоч. Мальч. Девоч. Мальч. Девоч. 

КГ 13,8 + 1,2 13,4 + 0,7 13,7 + 0,6 12 + 0,5 <0,05 <0,05 

ЭГ 12 + 0,3 11 + 8 12 + 0,3 11 + 0,4 <0,05 <0,05 
Прыжок в длину 
с места (см). 

КГ 123 + 10 121 + 5 125 + 9,9 122 + 7 >0,05 <0,05 

ЭГ 142 + 6,6 121 + 1,5 144 + 7 149 + 2,3 >0,05 >0,05 
Гибкость  (см). КГ -3,2 + 15 -3,2 + 0,7 -3,3 + 14 -3,2 + 0,7 >0,05 <0,05 

ЭГ -4,2 + 0,7 -3,2 + 0,5 -5,6 + 0,4 -3,2 + 0,3 >0,05 <0,05 

 

     Анализируя результаты, пришли к выводу, что занятия по разработанной 

методики эффективно воздействует на улучшение регулирующего влияние 

ЦНС, о чем свидетельствует снижение ЧСС при выполнении ортостатической 

пробы после исследования в ЭГ на 13,2% (при Р<0,05)- у мальчиков и у девочек 

на 0,9% ( при Р<0,05) и увеличение ЧСС в КГ на 0,4% (при Р<0,05), а у девочек 

не произошло особых сдвигов. Мы видим, что благоприятное воздействие 

оказала разработанная методика, что улучшило деятельность дыхательной 

сердечно-сосудистой систем, положительно повлияло на их функции. У ЭГ, 

занимающихся йогой, оздоровительной аэробикой, совершенствовались 

функции дыхания: увеличилась мощность и сила дыхательных мышц, ЖЕЛ, 

максимальная вентиляция легких, создались благоприятные условия для 

выполнения мышечной работы. 
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СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ НА МЕСТНОСТИ 

Ключникова Н. Н., Кодолова Ф. М. 

 

Многообразные формы физического урока в школе отводиться особое 

место. Чем интересней проходит урок на занятиях физической культуры, тем 

больше посещаемости и организованности среди учащихся. В настоящее время 

в школе учащиеся уроки физической культуры просиживают на 

гимнастических скамейках или совсем не посещают занятия, чтобы учащиеся 

проявляли интерес, учитель должен использовать урок с большой 

эффективностью. Обеспечивая проведения занятия так, чтобы и развивать 

двигательные качества и двигательные умения, улучшать показатели здоровья и 

физическую подготовленность, но и заинтересовать учеников, а выступление 

школьных команд в различных соревнованиях за призовые места для них были 

бы не только интересны, но и престижны.  

При изучении двигательного режима дня школьников установлено, что 

дети недополучают физической нагрузки до 30-45 %. И даже введение 

ежедневных занятий по физической культуре в общеобразовательной школе не 

восполнит дефицита двигательной активности. Следовательно, и внеурочные 

уроки физической культуры и в содержание уроков необходимо включать 

нестандартные, более эффективные физические нагрузки, увеличивающие 

двигательную активность школьников. 

Поэтому нами предложены использовать на уроках физической культуры 

такой вид спорта как спортивное ориентирование на местности, он доступен в 

течение учебного года на основе программного материала по физическому 

воспитанию. В начале первой четверти учащиеся проходят материал по легкой 

атлетике, здесь предлагаются занятия на открытом воздухе (если погода 

благоприятная).  
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В начале урока во время построения, учащимся рассказывают о задачах 

урока, затем каждому раздаются карты школьного стадиона, где указаны 

несколько пунктов с заданиями; например, прохождения определенного участка 

(отмеченным на карте) легким бегом; затем прыжковые упражнения на 

расстояния (указанных в карте), на карте показано место, где нужно произвести 

метание мяча в цель; затем ходьба с картой с определением нахождения своего 

места и найти спрятанный предмет, тоже отмеченный на карте. Закончить урок 

с использованием упражнений на внимания и с подведением итогов: 

зачитыванием результатов прохождения за лучшее время учащихся, 

допущенные ошибки при выполнения задания, их исправления и т.д. Если 

погода не благоприятна, то задания можно выполнить и в спортивном зале, 

также с картой.  

Занятия на свежем воздухе требует обстоятельной подготовки учителя к 

уроку физической культуры, обязательно нужно продумать детали урока. 

Наряду с этим учитель должен быть готов к изменению содержания и всей 

организации урока в случае внезапной перемены погоды. Занятия можно 

провести как индивидуально - каждый учащийся с картой, так и разделить 

класс на несколько команд и применить соревновательный метод. 

Во второй четверти по школьной программе изучается раздел гимнастика 

здесь тоже можно применить спортивное ориентирование в зале с инвентарем 

(гимнастические маты, гимнастические скамейки, перекладины). 

Различные упражнения, направленные на распознания места своего 

нахождения по карте, проигрывания выполненных заданий, помогают улучшить 

двигательные навыки учащихся, беговые упражнения активизируют 

подвижность нервных процессов, повышают настроения, снимают стресс и 

улучшают эмоциональное состояния учащихся  

Пространственное ориентирование развивает концентрацию внимания, 

сосредоточенность, учащиеся сбрасывают накопившую энергию и двигательная 

активность намного превышает обыкновенного урока.  
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Спортивное ориентирования на местности требует определенных знаний, 

умений читать спортивную карту и местность, требует быстрой и точной 

оценки сложившейся ситуации, умению мыслить в условиях больших 

физических нагрузок. Вырабатываются ценные качества как наблюдательность, 

выносливость, сила воли, умение ориентироваться в сложной обстановке. 

На последующих уроках дети проявляли активность, интерес к урокам, 

посещаемость уроков физической культуры намного повысилась. 
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– М.: Издательский центр «Академия». – 2001. – 208 с. 

3. Иванов, Е.Н. Начальная подготовка ориентировщика / Е.Н. Иванов. – 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ИННОВАЦИЙ  

В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ ФАКУЛЬТЕТА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

И СПОРТА НА ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ПРАКТИКЕ 

Ключникова С.Н. 

 

В настоящее время в нашей стране идет интенсивный поиск новых идей и 

подходов к организации физического воспитания, физкультурно-

оздоровительной работы в образовательных учреждениях, разрабатываются и 

практически внедряются инновационные технологии и авторские программы.  

Подобный новаторский процесс обусловлен низким уровнем 

удовлетворенности состоянием и результативностью физкультурно-спортивной 
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работы в школе, о чем свидетельствуют многочисленные медико-

педагогические и психолого-социологические исследования [1,3,5]. 

Эффективность деятельности педагогической системы любого 

направления в большей степени определяется наличием квалифицированных 

кадров, способных решать задачу физического и духовного оздоровления 

подрастающего поколения, приобщения детей и подростков к здоровому образу 

жизни, формированию у них культуры здоровья. 

Однако из-за низкой оплаты труда и по ряду других факторов профессия 

педагога по физической культуре считается малопривлекательной и не 

престижной. Выпускники специализированных факультетов не идут работать в 

школу. 

Сложившаяся ситуация требует переосмысления процесса подготовки 

специалистов по физическому воспитанию детей на основе повышения 

мотивации студентов к будущей педагогической деятельности по избранной 

профессии. Большие возможности в этой связи заложены в педагогической 

практике, организационно-содержательные аспекты которой должны быть 

направлены  на раскрытие и развитие творческого и научного потенциала  

студентов, их активное включение и участие в учебно-воспитательной жизни 

образовательного учреждения. 

Согласно разработанной нами экспериментальной структурной 

технологии, студенты факультета физической культуры и спорта Ульяновского 

педуниверситета, наряду с традиционными заданиями, реализуют на практике 

новые формы и методы работы. С большим интересом они участвуют в 

выполнении групповых творческих проектов.  

Другим новаторским направлением в деятельности практикантов является 

использование методики развития интеллектуальных способностей школьников 

в сочетании с практической подготовкой [2]. 

Решение проблемы реальной интеграции процессов формирования 

знаний по физической культуре, как основы появления у школьников 
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осознанных мотивов, и потребностей в физическом совершенствовании и 

активной физкультурно-двигательной деятельности основано на активном 

участии школьников в усвоении знаний. Формирование необходимого объема 

знаний в процессе физического воспитания учащихся  осуществляется с 

помощью следующих организационно-педагогических форм и способов: 

- отведение 3-5 минут подготовительной части на уроке для сообщения 

новых и повторения ранее изученных теоретических сведений; 

- сопровождение двигательной деятельности детей необходимыми 

теоретическими комментариями; сообщение теоретических сведений во время 

выполнения занимающимися практических заданий на уроке; 

- активное участие школьников в процессе усвоения знаний, 

(воспроизведение полученных сведений, показ упражнений, подготовка и показ 

творческих домашних заданий); 

- выполнение творческих домашних заданий, требующих проявления 

смекалки, сообразительности; 

- проведение 4 уроков в четверть теоретико-методической 

направленности в традиционных и активных формах (использование 

современных педагогических технологий, применение  на занятиях 

инновационных педагогических форматов, модифицированных к специфике 

предмета «Физическая культура»). 

Реализация перечисленных выше мероприятий предусматривают наличие 

у студентов психолого-педагогических компетенций, навыков ведения научно-

исследовательской работы, а также способностей и желания осваивать 

инновационные педагогические технологии.  

Считаем, что подобное наполнение педагогической практики новым 

содержанием не только повысит мотивационный ресурс и убежденность 

студентов-выпускников в правильном выборе профессии учителя физической 
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культуры, но и опосредованно повлияет на решение важной педагогической 

задачи – актуализации российского образования, предполагающей получение 

учащимися таких знаний, которые бы нашли свое широкое применение в 

дальнейшей активной жизнедеятельности. 
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Рис. 1. Оценка необходимости получения знаний по физической культуре 

учащихся 3-4 классов  

Подтверждением этому служат результаты проведенного студентами-

практикантами социологического исследования (анкетирования) учащихся 3-4 

классов, определяющие их отношение к получению системных знаний в 

области физкультурно-оздоровительной деятельности. Данные анкетирования 

представлены на рисунке 1 и наглядно подтверждают целесообразность 

получения знаний по физической культуре у школьников. 

Статья подготовлена при финансовой поддержке АВЦП «Развитие 

научного потенциала высшей школы (2009-2010 г.). Мероприятие 1» - 

«Физическая культура и спорт – средство физического, духовно-нравственного 

развития школьников  и учащейся молодежи». 

 

Литература: 
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практики студентов факультета физической и спорта / Актуальные проблемы 

развития физической культуры и спорта в современном обществе: Материалы 

Всероссийской научно-практической конференции/ ГОУ ВПО «Поволжская гос. 

социально-гуманитарная академия».- Самара: Самар. отд-ние Литфонда, 2010 - 
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3. Лубышева Л.И.,  Магин В.А. Инновационные технологии в 

профессиональной подготовке спортивного педагога. – М.: Изд. «Теория и 

практика физической культуры», 2005. – 191 с.  

4. Лубышева Л.И. Спортивная культура в школе. – М.: НИЦ «Теория и 

практика физической культуры и спорта», 2006. – 174 с., ил. 

5.Лукьяненко В.П. Современные состояния и концепции реформирования 

системы общего образования в области физической культуры / В.П. Лукьяненко. 

- М. : Советский спорт, 2005. - 314 с. 

 

 

ЗАНЯТИЯ СО СТУДЕНТАМИ В СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ 

ГРУППЕ ПРИ МИОПИИ 

Колчева О.В.  

 

Физические упражнения - это основное средство укрепления здоровья и 

поддержания хорошей работоспособности в любом возрасте, однако для людей 

страдающих миопией необходимы специальные комплексы упражнений 

направленные на улучшение кровообращения и укрепление цилиарной мышцы 

глаз.  

Миопия (близорукость) - нарушение зрения, при котором плохо видят 

вдаль и хорошо на близком расстоянии. Принято выделять три степени миопии: 
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слабую - до 3.0 диоптрий, среднюю - 6.0 диоптрий, высокую - свыше 6.0 

диоптрий.  

Учеными установлено, что в юношеском возрасте лица имеющие 

близорукость отстают от сверстников по уровню физической подготовленности. 

У них отмечается снижение кровотока в сосудах глаза и ослабление 

аккомодационной способности. Также известно, что снижение общей 

двигательной активности студентов при повышенной зрительной нагрузке, 

может способствовать развитию близорукости, а физические упражнения 

общеразвивающего характера в сочетании со специальными упражнениями для 

цилиарной мышцы оказывают положительное влияние на функции 

миопического глаза.  

При проведении занятий со студентами с миопией, помимо 

общеразвивающих упражнений, в комплекс включены упражнения для 

улучшения кровообращения в тканях глаза и деятельности глазных мышц. 

Специальные упражнения для глаз, такие как: «метка на стекле», рисование 

восьмерки, приближение и удаление предмета, «из угла в угол» и многие другие 

известные упражнения, дают большой положительный эффект. Они не только 

улучшают остроту зрения, но и снижают утомляемость глаз, напряженность, 

улучшают общее самочувствие, развивают периферическое зрение, улучшают 

мозговое и глазное кровообращение, оказывают косметический эффект 

устраняя отеки под глазами.  

Необходимым условием улучшения кровообращения глаза и 

аккомодационной способности, является обязательное занятие бегом, ходьбой 

на лыжах, плаванием, то есть циклическими упражнениями умеренной 

интенсивности. Не нужно забывать и о дыхательных упражнениях, которые 

улучшают газообмен в тканях, кровообращение, позволяют сконцентрировать 

внимание или наоборот расслабиться, успокоиться, снять напряжение со всего 

организма, позволяют организму быль функционально эффективным.  

Занятия в специальной медицинской группе со студентами с миопией 
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направлены не только на укрепление мышц глаз, в частности цилиарной 

мышцы, но и на привитие студентам навыков по использованию комплексов 

физических упражнений в повседневной жизни, на улучшение общей 

физической подготовленности, повышение работоспособности. Для 

комплексного подхода в оздоровлении студентов   необходима пропаганда 

здорового образа жизни, физической культуры, спорта и предоставление общей 

информации о заболевании, в частности миопии, для самостоятельных занятий 

студентов, профилактики и оздоровления.  

 

 

АНАЛИЗ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК У БЕГУНОВ  

НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

Коновалова Л.В.  

 

Проследить изменение показателей выносливости в процессе тренировки 

спортсменов возможно только на основе точных количественных 

представлений об объемах выполняемых нагрузок и распределении средств 

разной направленности на отдельных этапах подготовки. Отсутствие точных 

данных об объемах применяемых нагрузок до недавнего времени заметно 

сдерживало развитие современных методических установок во многих видах 

спорта. В немалой степени этому способствовало отсутствие единой 

унифицированной системы учета и контроля тренировочных нагрузок [4].  

Общие размеры происходящих в организме адаптационных изменений 

зависят от времени действия раздражителя [1]. Продолжительность воздействия 

тренировочной нагрузки, т.е. ее объем складывается из трех компонентов – 

времени выполнения упражнения (tупр), времени отдыха между повторениями 

упражнениями (tотд) и времени, затрачиваемого на восстановление после 

окончания нагрузки (tвосст): 

Тнагр = tупр + tотд + tвосст 
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Тренировочный эффект определяется величиной и характером изменений, 

происходящих в организме, а показатели физической нагрузки составляют 

характеристики исходного стимула, вызывающего эти изменения. Общая 

направленность воздействия нагрузки, зависящая от избранных дозировок ее 

основных параметров, наиболее отчетливо проявляется в величине и характере 

биоэнергетических сдвигов при работе. Поэтому в целях систематизации 

нагрузок по направленности тренирующего воздействия обычно используют 

зависимость скорости преобразования энергии в различных метаболических 

процессах от относительной мощности выполняемого упражнения. Исходя из 

этой зависимости тренировочные нагрузки, применяемые при подготовке 

спортсменов, обычно разделяют на следующие категории [1-3]: 

- нагрузки преимущественно аэробного воздействия, интенсивность которых не 

превышает значений порога анаэробного обмена; 

- нагрузки смешанного аэробно-анаэробного воздействия: они обычно 

разделяются на нагрузки субкритической интенсивности (уровень 

энергетического запроса которых не превышает значений максимального 

потребления 02) и нагрузки надкритической интенсивности, превышающие 

значения критической мощности; 

 - нагрузки анаэробного гликолитического воздействия, интенсивность 

которых приближается к значению мощности истощения; 

- нагрузки анаэробного алактатного воздействия с интенсивностью 

близкой к значениям максимальной анаэробной мощности.  

Учет количества выполненной тренировочной работы проводили на 

основе обработки дневниковых записей бегунов на средние дистанции (n = 24) 

МСМК - II разрядов за двух летний период подготовки. Для сравнительной 

оценки одноименных средних величин применялся коэффициент вариации. 

В ходе этого анализа мы пытались точно зафиксировать характер 

применяемых упражнений и установить основные параметры физической 

нагрузки - интенсивность и продолжительность выполнения упражнений, 
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величины паузы  отдыха, количество повторений упражнений и т.д.  

Относительная доля тренировочных средств различной направленности в 

течение двух сезонов у бегунов на средние дистанции показана на рис. 1.  

Как видно из графика рис. 1 наибольший объем нагрузок аэробной (70-

71%) и смешанной аэробно-анаэробной (17-19%) направленности приходится 

на каждый полугодовой период подготовки спортсменов. При этом на 

подготовку средств алактатной и гликолитической направленности приходится, 

соответственно, 8-9% и 3-4 %. 

Также видно, что на протяжении двух лет объем нагрузок различной 

физиологической направленности изменялся незначительно. 

осень зима 2007-2008г.

70%

9%

18%
3%

аэробная алактатная

смешанная гликолитическая

осень - зима 2008-2009г.

70%

9%

17%
4%

аэробная алактатная

смешанная гликолитическая

 

весна-лето 2007-2008г.

71%

8%

19%
2%

аэробная алактатная

смешанная гликолитическая

весна - лето 2008-2009г.

70%

9%

19%
2%

аэробная алактатная

смешанная гликолитическая

 

 
Рис. 1 Относительная доля нагрузок различной направленности в сезонной 

подготовке за двух летний период у бегунов на средние дистанции.  
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В таблице 1 представлены коэффициенты вариации за исследуемые 

периоды подготовки бегунов на средние дистанции. 

Таблица 1 

Показатели коэффициента вариации (V%) различных тренировочных 

нагрузок у бегунов на средние дистанции за 2007-2009 гг. 

Направленность 
нагрузки, 
годы 

 
Аэробная  

 
Смешанная

 
Гликолити-
ческая 

 
Алактатная 

Общий 
объем 

2007-2008 О-З 13,1 2,1 6,8 8,1 31,2 
2007-2008 В-Л 12,4 10,2 15,1 10,3 31,3 
2008-2009 О-З 12,3 11,2 8,2 9,6 30,80 
2008-2009 В-Л 11,8 11,1 15,9 12,7 30,2 

 

Как можно видеть из приведенной таблицы, полугодичные объемы 

нагрузок, выполненные спортсменами, значительно варьируют в диапазоне  

30,2-31,3%. Это, по-видимому, говорит о разных подходах в методике 

применения средств различной направленности в годичной подготовке бегунов 

на средние дистанции.  

Так, значительный разброс наблюдается в объемах нагрузок 

гликолитической направленности, выполненных спортсменами за осенне-

зимний и весенне-летний периоды 2007-2009 гг. от низкого 6,8-8,2% до 

среднего 15,1-15,9%, соответственно. В то же время объемы тренировочных 

нагрузок аэробной направленности довольно однородны, т.к. они варьируют в 

небольшом диапазоне (V= 11,8-13,1%). При этом объемы тренировочных 

нагрузок смешанной аэробно-анаэробной направленности в течение двух 

сезонов варьируют в диапазонах от слабого (осенне-зимний период  2007-

2008гг. V=2,1%) до среднего (осенне-зимний период  2008-2009 гг. V=11,2%). 

Что связано, по-видимому, с индивидуальными особенностями подготовки 

бегунов на средние дистанции в различных сезонных циклах.  

Таково принципиальное соотношение средств разной направленности в 
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подготовке бегунов на средние дистанции МСМК - II разрядов. 

Таким образом, разделение применяемых средств и методов тренировки 

по вышеуказанным диапазонам нагрузок и установление объема их применения 

на каждом этапе подготовки позволяет осуществить точный количественный 

анализ тренировки и выявить основную стратегию подготовки, характерную 

для данного вида спорта. 

В то же время, установление общеприемлемых нормативов и выбор 

наилучших вариантов построения тренировки требует расширения программы 

исследования и накопления достаточного количества фактического материала. 

Эта задача вполне может быть решена в ближайшем будущем за счет внедрения 

описанного в настоящей работе метода квалиметрического анализа 

тренировочных нагрузок в практику подготовки квалифицированных бегунов 

на средние дистанции. 

 

Литература: 
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ КАК ФАКТОР ВОСПИТАНИЯ И 

СОЦИАЛИЗАЦИИ ПОДРОСТКОВ В СОВРЕМЕННЫХ УСЛОВИЯХ 

РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

Костюнина Л.И.,  Киреева Т.П., Катенков А.Н. 

 

В законе "Об образовании" (ст.14, п.1-2) сформулированы национальные 

задачи, решение которых должно обеспечивать формирование духовно-

нравственной личности,  на основе интеграции учащейся молодежи в 

национальную и мировую культуру; самоопределения личности, создания 

условий для ее самореализации, самовоспитания; готовности и способности 

учащихся к духовному развитию, реализации творческого потенциала в 

предметно-продуктивной, социальной и профессиональной деятельности [9]. 

Физическая культура и спорт, интегрируя  все виды деятельности школьника, 

обладают огромным потенциалом для решения комплекса задач, 

способствующих успешной социализации подростков, воспитанию свободной, 

творческой, инициативной, саморазвивающейся личности, на основе освоения 

ценностного потенциала физической культуры [1, 5, 6, 8]. 

Цель исследования: выявить методологические подходы к разработке 

программы воспитания и социализации подростков, на основе использования 

ценностного потенциала физической культуры и спорта в условиях 

профильного образования. 

Задачи исследования:  

- выявить характер мотивации, интересов и потребностей школьников; 

уровень воспитанности  учащихся  9-11 классов городского лицея при 

Ульяновском государственном техническом университете; 

- разработать методологические подходы  к разработке программы 

воспитания и социализации подростков средствами физической культуры и 
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спорта. 

В исследовании приняли участие 126 учащихся 9-11 классов городского 

лицея. Изучение мотивации, интересов и потребностей школьников; уровня 

воспитанности проводилось на основе специально разработанных анкет.   

Основой духовно-нравственного развития и воспитания являются 

определенные ценности, хранимые в религиозных, этнических, культурных, 

семейных, социальных традициях и передаваемые от поколения к поколению. 

Как показывают результаты  исследования  25,4% лицеистов воспитываются в 

неполных семьях. Осознание подростками своих растущих возможностей, 

интенсивное стремление к самостоятельности, к утверждению себя среди 

окружающих, потребность в признании со стороны взрослых их прав, 

определяют характер общения с родителями, со сверстниками. Психологи 

указывают, что общение, имеет определяющее значение в формировании 

личности подростка и рассматривается как ведущая деятельность в этом 

возрасте [2, 3, 7]. Привлекательность занятий и интересы в основном 

определяются возможностью широкого общения со взрослыми - с родителями, 

учителями. Теряет остроту проблема общения «отцов и детей», растет уровень 

их взаимопонимания, так  в 9 классе 69,7%  учащихся утвердительно отвечают 

на вопрос о наличии взаимопонимания с родителями,  в 10 классе данный 

показатель уже составляет 84,4%.  На вопрос: «Являются ли для Вас родители 

примером для подражания», только 45,4% учеников 9 класса отвечают «да», в 

10 классе уже 51,1%. В 11 классе  у 78,3 % учащихся профессиональная 

деятельность родителей, жизненные убеждения, нравственные принципы 

являются эталоном подражания.  

Чем старше подростки, тем в большей мере проявляется способность к 

рефлексии, критической оценке собственных поступков, поведения 

окружающих [2, 3, 4]. Подростки в большей мере овладевают навыками 

бесконфликтного общения, самоуправления на основе самоосознания  

собственных поступков,  изменения характера ответного реагирования: 83,3% 
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лицеистов выпускного класса задумываются о  возможных последствиях своих 

действий, признавая собственные ошибки, хотя 35,4%  учащихся не всегда 

признаются в своей неправоте. И, в то же время, критические замечания со 

стороны взрослых рассматриваются  подростками как посягательство на 

самостоятельность мироощущения,   выбора системы ценностей, так в 9 классе 

46,2% учащихся спокойно реагируют на замечания (10,4%  вовсе не обращают 

внимания), к 11 классу данный показатель снижается до  18, 8%,  резко 

возрастает число учеников  (31,2%) не желающих открыто признать указанные 

недостатки. Что свидетельствует о повышении значимости «Я-концепции» в 

раннем юношеском возрасте,  неустойчивости и противоречивости положения 

подростка-юноши, изменения социальной структуры его  личности и уровня 

притязаний, понимания себя и своей роли в окружающем мире. 

Ранний юношеский возраст отличается серьезным подходом к проблеме 

выбора своего жизненного пути, выбора профессии [4]. В числе ведущих 

мотивов выбора профессии -  престиж, 26, 0%;  перспективы в работе, 

возможность самореализации в профессиональной деятельности -  48,5%. У 

учащихся 9-х классов на первое место выходит возможность получения 

высокой заработной платы и реальные перспективы (по 30,3%), в  то же время 

выбор профессии определяется и семейными традициями (6,0%); 

престижностью (27,4%). Наибольший интерес у выпускников лицея вызывают 

инженерные профессии (34,8%),  сфера информационных технологий (26,2%), 

экономики и юриспруденции (21,7%). Выбор профессии обусловлен, прежде 

всего, профилем специализированного образовательного учреждении - лицей 

ведет довузовскую подготовку и здесь обучаются учащиеся 9-11 классов 

городских школ, прошедшие конкурсный отбор.  86,9% лицеистов, помимо 

учебных занятий, ведут целенаправленную подготовку к поступлению в ВУЗ с 

репетиторами, проявляют настойчивость  в овладении специальными знаниями 

(77,1%; в то время как у учащихся 9 классов выраженность мотива стремления 

к знаниям наблюдается всего лишь у 41,6% лицеистов).  
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Несмотря на высокую  загруженность по учебе, 45,6% учащихся 

отмечают, что у них есть свободное время от занятий. Вызывает интерес 

распределение форм организации досуга: 60,6%  девятиклассников 

(предлицейский класс) просто гуляют, 27,3% играют в компьютерные игры, в 

спортивных секциях занимаются всего лишь 12,1% учащихся. Лицеисты 10-х 

классов в большой мере отдают предпочтение занятиям спортом (33,4%); 

компьютерными играми увлекаются 26,7%; прогулки, общение с друзьями 

выбирают 37,7% учащихся. Число занимающихся спортом в 11 классе 

уменьшается до 17,4%.  При этом от 65,8% до 77,1%  учащихся 9-11 классов 

изъявляют желание заниматься спортом, но не занимаются, потому что: «нет 

времени» (до 60%), мешает «собственная лень» (около 20%).  Ведущими 

мотивами занятий спортом учащихся 9-10 классов является «желание быть 

здоровым» (45,5%); «быть сильным», «уметь постоять за себя» (18,2%). В 11 

классе ведущий мотив занятий - «разностороннее развитие» (52,2%). Всего 

лишь 13,8 %  лицеистов, в числе любимых предметов, отмечают физическую 

культуру.  

Таким образом, результаты исследований свидетельствуют о 

необходимости создания организационно-педагогических условий 

привлекательности для подростков содержания и направленности занятий 

физическими упражнениями, играми и оздоровительными мероприятиями, как 

на обычных уроках, так и на спортивно-ориентированных учебно-

тренировочных занятиях за пределами академического школьного расписания, 

как наиболее значимого момента воспитания школьников.  

На наш взгляд, педагогическую практику студентов факультета 

физической культуры и спорта можно рассматривать как содержательную 

основу,  для решения  поставленной задачи. Программа практики включает 

разработку и реализацию  индивидуальных программ «спортизации» обычных 

уроков физической культуры, на основе вида спорта, в котором 

специализируется студент-практикант. Следует отметить, что большая часть 
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студентов имеет достаточно высокий уровень спортивной квалификации, опыт 

выступления в региональных, российских соревнованиях. Студенты 

привлекаются в своих клубах к работе в качестве помощников тренера, 

участвуют в решении вопросов организации и проведения соревнований, 

спортивных программ. В рамках реализации индивидуальных программ 

«спортизации» уроков физической культуры студентами проводятся мастер-

классы по избранным видам спорта, где школьники знакомятся с основой 

техники, правилами соревнований, с экипировкой и т.д. Учащихся приглашают 

на тренировки в  спортивные клубы; на соревнования. Со школьниками 

проводятся оздоровительные мероприятия, спортивные праздники, творческие 

конкурсы, позволяющие раскрыть содержание спорта в культурологическом 

аспекте; в внеурочное время организуются тренировочные занятия. Решение 

основных задач уроков физической культуры осуществляется посредством 

использования средств избранного студентом-практикантом вида спорта. 

Первые результаты реализации индивидуальных программ «спортизации» 

школьных уроков физической культуры свидетельствуют об эффективности  

предложенного подхода: снизилось число пропусков занятий без уважительных 

причин (32,3% учащихся отмечают уроки физической культуры, как наиболее 

интересные); возросло число занимающихся в спортивных секциях, при этом 

многие лицеисты выбрали те спортивные клубы, в которых тренируются 

студенты-практиканты.   

Создание организационно-педагогических условий привлекательности 

для подростков занятий физической культурой рассматривается нами как 

первый шаг к интеграции систем школьного физического воспитания и детско-

юношеского спорта. Реальный педагогический процесс,  направленный на 

освоение ценностей физической и спортивной культуры в условиях  реализации 

школьной физической культуры  и спортивной подготовки создает 

естественную деятельностную среду для формирования сбалансированной 

социальной активности подростков.  
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СПЕЦИАЛИСТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА ОСНОВЕ 

РЕАЛИЗАЦИИ КУРСА ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ  

Костюнина Л.И., Киреева Т.П. 

 

Современная система высшего профессионального образования, 

концепция модернизации российской образовательной политики, вхождение 

России в единое европейское пространство высшего образования, определяют  

в качестве одного из приоритетов образования становление и развитие 

творческой личности, с ярко выраженной личностной позицией, активной, 

способной быстро адаптироваться в изменяющихся условиях жизни. Ведущая 

роль в данном процессе   отводится педагогу, как профессионалу, обладающему 

высоким уровнем культуры, чувством личного и профессионального 

достоинства, способного к творческому саморазвитию и 

самосовершенствованию и готового не только передавать новому поколению 

сумму знаний, традиций, образцов культуры предшествующих поколений, но 

учить его методам познания, творческому осмыслению и преобразованию 

действительности [1,2,6]. 

Период обучения в вузе, наиболее значимый этап профессионально-

личностного развития педагога физической культуры, когда формируются 

наиболее важные профессионально-творческие способности, в основе которых 

творческое мышление, обусловливающее умение легко воспринимать 

перемены, изменяться самому, гибко использовать имеющиеся знания, а также 

восполнять их недостаток, применять на практике и обогащать собственные 

умения и навыки; интерес к творческой самореализации в динамично 

меняющихся обстоятельствах жизни и деятельности. За время учебы в вузе у 

будущего специалиста должен быть сформирован опыт профессионально-

творческой деятельности, который обусловлен спецификой будущей 

профессиональной деятельности: многообразием решаемых педагогических 
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задач, используемых средств, методов, форм  и условий реализации учебно–

тренировочного процесса [1, 4,5,6]. При этом особую значимость приобретает 

методология  преподавания дисциплины профессиональной физкультурной 

подготовки, построенная  с учетом межпредметных  связей с теоретическими 

дисциплинами специальной предметной подготовки, спортивными 

дисциплинами, педагогической практикой: на основе дифференциации учебно-

воспитательного процесса, с учетом вида спорта и спортивной квалификации 

студентов, на основе развития профессионально-творческого мышления, 

специфически проявляющегося во всех компонентах  профессиональной 

деятельности будущих специалистов: педагогической, тренерской; 

организационно-управленческой; рекреационной и реабилитационной; научно-

исследовательской деятельности в сфере физической культуры и спорта.  

Таким образом, анализ научно-методической литературы, собственный 

опыт практической работы выявил необходимость реализации спецкурса по 

дисциплине профессиональной физкультурной подготовки на основе развития 

профессионально-творческого мышления будущих специалистов.  

На сегодняшний день существует достаточно большой количество 

научных работ, посвященных проблеме изучения природы творческого 

мышления, творческой продуктивности, творческого мышления и целого 

комплекса понятий, связанных с творчеством (А.Г. Асмолов, Л.С. Выготский, 

А.Н.Леонтьев, Я.А. Пономарев, С.Л. Рубинштейн,  А.Н Холодная,  В.Д. 

Шадриков и др.).   

Профессионально-творческое мышление (ПТМ) мы рассматриваем как 

мышление на основе творческого воображения, восприятия и переработки 

информации, осуществляемого в условиях специфической профессиональной 

деятельности. Под развитием ПТМ подразумевается последовательный, 

целенаправленный педагогический процесс освоения отдельных компонентов 

структуры творческого мышления, которая включает: 

- Собственный  опыт спортивной деятельности; 
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- Овладение системой рациональных приёмов организации, контроля и 

саморегуляции  умственной деятельности; 

- Овладение методикой создания и разрешения познавательных 

проблемных ситуаций в условиях учебной, тренировочной, 

соревновательной деятельности;  

- Овладение навыками ведения самостоятельной исследовательской 

работы при решении учебных, научно-исследовательских и 

профессиональных задач; 

- Активное сотрудничество, партнерство студента с преподавателем, 

тренером, учащимися,   направленное на создание творческо-

развивающей педагогической среды. 

Содержание каждого компонента последовательно раскрывается в 

процессе обучения, через систему специально разработанных творческих 

заданий, постепенно дополняемых, усложняемых; перерастающих в различные 

проекты, программы личностного развития и спортивного совершенствования 

на основе построения индивидуальной траектории формирования творческо-

профессиональной компетенции. 

В ходе реализации курса профессиональной физкультурной подготовки 

студентами специализации единоборства разрабатываются портфолио 

личностного профессионального развития, представленного как обязательными 

нормативными учебными и спортивными документами, так и творческими 

отчетами о проведенных спортивно-оздоровительных проектах; различных 

мастер-классах по избранным видам спорта; подготовки и участия  в 

соревнованиях регионального, всероссийского, международного уровня; 

научно-исследовательских проектов. 

Наиболее значимый аспект формирования творческого 

профессионального мышления определяется способностью будущих 

специалистов к аналитико-синтетической деятельности. С этой целью 

разработаны учебные задания для самостоятельной работы, направленные на 
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оценку и анализ собственной тренировочной, соревновательной деятельности; 

выявления тенденций развития спорта и физической культуры на уровне 

спортивного  клуба, городской, областной федерации и т.д.  Студенты учатся 

планировать, анализировать и обобщать итоги своей учебно-тренировочной 

деятельности; участвуют в организации и создании школьных спортивных 

клубов, клубов по месту жительства, разработке положений, календаря 

мероприятий, создания комплексных спортивно-образовательных проектов, 

реализуемых на факультете, базовых школах, спортивных клубах. Таким 

образом, последовательно  формируются рациональные приёмы организации, 

контроля и саморегуляции  познавательной  деятельности, создания и решения 

различных проблемных ситуаций в ходе активного, деятельностного  

сотрудничества студентов с ведущими преподавателями, тренерами, 

учащимися.  

Проведенные исследования креативности мышления выявили, что  

студенты 1 курса  специализации единоборств имеют самые низкие показатели 

(5,3±0,30 балла), по сравнению со студентами, занимающимися спортивной 

аэробикой, гимнастикой (6,2±0,28 балла), спортивными играми, легкой 

атлетикой (5,9±0,31 балла), р<0,05. В ходе реализации разработанного курса, 

уже по окончанию первого курса данный показатель у единоборцев составил 

5,9±0,45 балла (р<0,05), у студентов других специализаций наблюдался 

незначительный прирост(р>0,05). 

 Таким образом, можно предположить, что курс профессиональной 

физкультурной подготовки в системе физкультурного образования, 

традиционно решающий задачи совершенствования двигательно-технической 

подготовленности, повышения уровня спортивного мастерства будущих 

специалистов, при условии реализации на основе развития творческого 

мышления, обладает большими возможностями для формирования компонентов 

профессионально-творческой деятельности тренера, педагога.  
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Педагогические ситуации как одно из условий формирования педагогических 

способностей в подготовке учителя физической культуры. 

Статья выполнена при финансовой поддержке аналитической ведомственной 

целевой программы «Развитие научного потенциала высшей школы (2009-2010 годы) по 

теме «Физическая культура и спорт – средство физического, духовно-нравственного 

развития школьников  и учащейся молодежи», № 1. 2. 10 

 

 

ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ НА РУСИ 

И ЗА РУБЕЖОМ 

Кузяшин В.В., Камалова Р.Ш. 

 

Физическая культура - часть общей культуры общества, одна из  сфер 

социальной деятельности, направленная на укрепление здоровья, развитие 

физических способностей человека и использование их в соответствии с 

потребностями общественной практики. Основные показатели состояния 

физической культуры в обществе: уровень здоровья и физического развития 
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людей; степень использования Физической культуры в сфере воспитания и 

образования, в производстве, быту, структуре свободного времени; характер 

системы физического воспитания, развитие массового спорта, высшие 

спортивные достижения и др. 

Физическая культура народа является частью его истории. Ее 

становление, последующее развитие тесно связано с теми же историческими 

факторами, которые воздействуют на становление и развитие хозяйства страны, 

ее государственности, политической и духовной жизни общества. В понятие 

физической культуры входит, естественно, все, что создано умом, талантом, 

рукоделием народа, все, что выражает его духовную сущность, взгляд на мир, 

природу, человеческое бытие, на человеческие отношения. 

Слова древнегреческого поэта Пиндара, написанные два тысячелетия 

назад, не забыты по сей день. Не забыты потому, что Олимпийские состязания, 

проводившиеся на заре цивилизации, продолжают жить в памяти человечества.  

Каждые Олимпийские игры превращались в праздник для народа, своего 

рода конгресс для правителей и философов, конкурс для скульпторов и поэтов.  

Дни олимпийских торжеств – дни всеобщего мира. Для древних эллинов 

игры были инструментом мира, облегчавшим переговоры между городами, 

способствовавшим взаимопонимания и связи между государствами. 

Олимпиады возвеличивали человека, ибо Олимпиады отражали 

мировоззрение, краеугольным камнем которого были культ совершенства духа и 

тела, идеализация гармонично развитого человека – мыслителя и атлета. 

Олимпионику – победителю игр – соотечественники воздавали почести, каких 

удостаивались боги, в их честь создавались памятники при жизни, слагались 

хвалебные оды, устраивались пиры. Олимпийский герой въезжал в родной 

город на колеснице, одетый в пурпур, увенчанный венком, въезжал не через 

обычные ворота, а через пролом в стене, который в тот же день заделывали, 

чтобы олимпийская победа вошла в город и никогда не покидала его. 

Центром олимпийского мира древности был священный округ Зевса в 
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Олимпии – роща вдоль реки Алфей при впадении в нее ручья Кладей. В этом 

прекрасно городке Эллады почти триста раз устраивались традиционные 

общегреческие состязания в честь бога-громовержца.  

Своей поныне сохранившейся славой Олимпия всецело обязана 

Олимпийским играм, хотя проводились они там лишь раз в четыре года и 

длились считанные дни. 

Во время летнего солнцестояния участники соревнований и 

организаторы, паломники и болельщики воздавали почести богам, зажигая 

огонь на алтарях Олимпии. Победитель соревнований по бегу удостаивался 

почести зажечь огонь для жертвоприношения. В отблесках этого огня 

происходило соперничество атлетов, конкурс художников, заключалось 

соглашение о мире посланцами от городов и народов. 

Вот почему была возобновлена традиция зажжения огня, а позднее и 

доставки его к месту проведения состязаний.  

Среди олимпийских ритуалов особой эмоциональностью окрашена 

церемония зажжения огня в Олимпии и доставки его на главную арену игр. Это 

одна из традиций современного Олимпийского движения. За волнующим 

путешествием огня через страны, и даже – иногда - континенты, с помощью 

телевидения могут наблюдать миллионы людей.  

Впервые олимпийское пламя вспыхнуло на Амстердамском стадионе в 

первый день игр 1928 года. Это бесспорный факт. Однако до последнего 

времени большинство исследователей в области олимпийской истории не 

находят подтверждения тому, что этот огонь был доставлен, как велит традиция, 

эстафетой из Олимпии. 

Начало факельным эстафетам, доставлявшим огонь из Олимпии в город 

летней Олимпиады, было положено в 1936 г. С тех пор  церемонии открытия 

Олимпийских игр обогатились волнующим зрелищем зажжения на главном 

олимпийском стадионе огня от факела, пронесенного эстафетой. Бег 

факелоносцев – торжественный пролог Игр в течение более четырех 
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десятилетий. 20 июня 1936 г. в Олимпии был зажжен огонь, совершивший затем 

3075 километровый путь по дороге Греции, Болгарии, Югославии, Венгрии, 

Чехословакии и Германии. А в 1948 г. факел впервые совершил морское 

путешествие.  

Отличительной особенностью древних греков был агон, т.е. 

состязательное начало. Знатные аристократы в поэмах Гомера состязаются в 

силе, ловкости и упорстве, победа приносит славу и почет, а не материальные 

блага. Постепенно в обществе утверждается идея о победе в состязании как 

высшей ценности, прославляющей победителя и приносящей ему почет и 

уважение в обществе. Формирование представлений об агоне дало начало 

различным играм, носившим аристократический характер (участвовать в играх 

рабы, полусвободные и иноземцы не могли). Древнейшими и самыми важными 

были игры впервые устроенные в 776г.до н.э. в честь Зевса Олимпийского и с 

тех пор повторявшиеся каждые четыре года (метом проведения была Олимпия в 

Пелопоннесе). Они продолжались пять дней и на это время провозглашался 

священный мир по всей Греции. Наградой победителю была лишь оливковая 

ветвь. Атлет, трижды одержавший победу в играх («олимпионик»), получал 

право на установку своей статуи в священной роще храма Зевса Олимпийского. 

Атлеты состязались в беге, кулачной борьбе, гонках на колесницах. Позже к 

олимпийским играм добавились Пифийские игры в Дельфах (в честь Аполлона) 

- награда - лавровый венок, Истмийские (в честь бога Посейдона) на 

Коринфском перешейке, где наградой был венок из сосновых веток, и, наконец, 

Немейские игры (в честь Зевса). Участники всех игр выступали нагими, 

поэтому женщинам под страхом смертной казни запрещалось присутствовать на 

играх. (в Спарте нагими выступали и юноши и девушки).Прекрасное 

обнаженное тело атлета стало одним из самых распространенных мотивов 

древнегреческого искусства.  

Программа игр представляла бег на короткую дистанцию в один стадий 

(192,27 м). С 724 г.до н.э. добавили бег на дистанцию в 2 стадия (384,54 м).  В 
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720 г.до н.э. была введена длинная дистанция - круг длиной в стадий (стадион) 

надо было пробежать 24 раза (4614 м).  С 708 г.до н.э. - пятиборье (пентатлон): 

прыжки, бег, метание диска, метание копья (дротика), борьба. С 688 г.до н.э. - 

кулачный бой.  С 680 г.до н.э. - состязания на колесницах, запряженных 

четверкой лошадей; в середине VII в.до н.э. добавился панкратий - борьба, в 

которой были разрешены любые приемы. В 632 г.до н.э. допустили молодежь на 

соревнования по бегу, борьбе, кулачному бою. Впоследствии - гонки воинов в 

полном вооружении на колесницах с парой лошадей, скачки на жеребятах. 

В период средних веков на Руси элементы единоборств и некоторые 

способы ведения рукопашной схватки имели ярко выраженные особенности. В 

первую очередь это касается кулачных поединков получивших повсеместное 

распространение.  

В дружинах подготовка носила комплексный, прикладной характер. 

Воинов обучали верховой езде, стрельбе из лука, владению копьем, мечом, 

секирой и другими видами оружия. Одной из форм обучения были 

поминальные игрища, которые устраивались на курганах при погребении 

товарищей (тризна). Ратники штурмовали холм, стремясь захватить его 

вершину. Русские воины, как правило, не использовали тяжелые защитные 

латы. Основными качествами, на которые рассчитывал русский воин в бою, 

являлись ловкость, гибкость и быстрота реакции. Рукопашный (на 

древнеславянском языке - опаш) означает размахивать руками.  

Однако было бы неверным утверждение о том, что рукопашный бой на 

Руси представлял движения и удары только руками. Подтверждением тому 

служат старинные русские выражения, как, например, "Москва бьет с носка, 

имеется в виду подсечка или удар передней ногой, широко использовавшиеся в 

кулачных поединках в Москве.  

Кулачные бои в средние века на Руси являлись одним из способов 

подготовки воинов к сражениям. Поединки часто велись с использованием 

защитных приспособлений, прикрывавших руку от кисти до локтя. В бою 
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воины нередко бросали наземь оружие и наносили удары коваными 

наручниками и чревцами, защищавшими руку до локтя. В более древние 

времена наруч представлял собой просто плетение сыромятных кожаных 

ремней. Это было связано с тем, что удар в наруче был увесист, а техника 

выполнения осуществлялась (при хорошей подготовке) легко и стремительно. 

Не были оставлены без внимания и ноги. Для их защиты использовались 

кольчужные или кожаные поножи. К поножам ремнями могли крепиться 

всевозможные крюки или шипы. Следовательно, при умелом использовании 

таких приспособлений нога воина могла представлять грозную силу. Несмотря 

на то, что в различных районах боевое единоборство называлось по- разному (у 

владимирцев - кружало, у псковичей - скобарь и т.д.) и в каждой местности 

вырабатывались свои излюбленные приемы, в средние века на Руси уже 

существовали четыре ярко выраженных направления в кулачном бое - это 

рязанское, московское, новгородское, и вятское. Примером ратного искусства и 

силы духа на Руси, также был период правления Святослава - 968 г. На Руси 

слагались народные эпические песни о богатырях и добрых молодцах, в 

которых описываются их подвиги и приключения. В народе эти повествования 

носили название "старин" или "старинушек",свидетельствуя о своей древности 

и притязании на достоверность.  

Русь провела 2/3 времени своего существования в войнах. Что позволило 

накопить огромный опыт боевого  искусства. Богатырство на Руси доблесть, 

мужество и храбрость воинов, их жертвенность ради победы основывалась на 

укладе жизни и в воспитании россов. На Руси не боялись смерти и с рождения 

готовились к ней. Особенно хотелось бы подчеркнуть, что воины не просто не 

боялись смерти или презирали ее, а радовались ей - смерти во благо, умирая с 

радостью и улыбкой на лице. Не было искусственной, как на Востоке 

подготовки к смерти, которая на протяжении всей жизни держит человека в 

страхе. На Руси готовились к смерти, как к другой неземной жизни и погибнуть 

за отечество и за други своя считалось великой честью. 
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ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ МЫШЛЕНИЯ УЧАЩИХСЯ СТАРШЕГО 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Куликова Т.М., Чекулаева Л.В. 

 

В условиях вхождения Российского образования в общеевропейское 

образовательное пространство возрастают требования к подготовке будущих 

специалистов, с позиций компетентностного подхода. Компетентность 

определяется, как "готовность специалиста включиться в определенную 

деятельность" или как атрибут подготовки к будущей профессиональной 

деятельности (А.М.Аронов, П.Г. Щедровицкий) и интегрирует как 

традиционные знания, так и разного рода обобщенные интеллектуальные, 

коммуникативные, креативные, методологические, мировозренческие и иные 

умения [7].  

Основы вышеперечисленных умений  закладываются в период школьного 

обучения и определяются, в первую очередь особенностью развития 

познавательных способностей школьников. Анализ психолого-педагогических 

подходов к проблеме интеллектуального развития показывает, что оно 

обусловлено характером содержания, последовательностью и логикой 
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изложения разнообразных учебных дисциплин. Школьное образование наряду с 

познавательной  функцией – передачей системы научных знаний и вооружения 

методами научного познания, должно реализовывать и развивающую функцию 

– усложнять, расширять индивидуальные ресурсы личности средствами 

учебных предметов [4, 6]. 

При современном обучении ученику необходимо не просто приобрести 

знания, умения, навыки, освоить сложившиеся способы человеческой 

деятельности, но и овладеть творческим подходом к ее осуществлению, развить 

устойчивые познавательные интересы и мотивы учения, потребность в 

постоянном самообразовании. Таким образом, на первый план выдвигаются  

задачи умственного развития, формирования творческого мышления учащихся. 

Как отмечает польский педагог В. Оконь, в настоящее время «нужно произвести 

изменения в иерархии дидактических понятий.  В этой иерархии занимаемое до 

сих пор место памяти должны занять мышление и деятельность самих 

учеников». Наибольшие изменения в интеллектуальных функциях наблюдаются  

у учащихся  старшего школьного возраста, что свидетельствует о подвижности 

и гибкости во взаимосвязях между памятью, мышлением, вниманием. В связи с 

этим расширяются возможности специального воздействия на 

интеллектуальную сферу личности обучающихся взрослых. 

В целом все компоненты познавательной деятельности  к старшему 

школьному возрасту, как правило, уже сформированы, но в процессе учебной 

деятельности продолжается их дальнейшее совершенствование. Особенно 

активно в этом возрасте развивается самостоятельность мышления, которое   

базируется не просто на критическом подходе к авторитетам, а на 

убедительной, обоснованной  и доказательной аргументации. С развитием 

мышления растет культура речи школьников, формируется умение правильно 

выражать свои мысли, усложняется структура речи, обогащается словарный 

запас. Cовершенствуется владение сложными интеллектуальными операциями 

анализа и синтеза, теоретического обобщения и абстрагирования, 
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аргументирования и доказательства. Для юношей и девушек становятся 

характерными установление причинно-следственных связей, систематичность, 

устойчивость и критичность мышления, самостоятельная творческая 

деятельность [1, 3, 4]. Ж.Пиаже констатирует, что «логика юношеского периода 

– это сложная когерентная система, отличная от логики ребенка; она составляет 

сущность логики взрослых людей и основу элементарных  форм  научного 

мышления»[7]. 

В то же время, как показывают многочисленные исследования, 

существуют достаточно отчетливо выраженные индивидуальные различия в 

мышлении, что позволяет говорить о мыслительных способностях, 

определяющих успешность личностной реализации в тех или иных видах 

деятельности. Типы мышления обусловлены  типологическими особенностями 

умственной и практической деятельности, рассматриваются как   

индивидуальный способ преобразования информации. В основе каждого типа 

лежит особое отношение сигнальных систем. Если у человека преобладает 

предметно-действенное или наглядно-образное мышление, это свидетельствует 

об относительном преобладании первой сигнальной системы, если же человеку 

наиболее свойственно словесно-логическое мышление, соответственно 

наблюдается преобладание второй сигнальной системы над первой.  

Целью нашего исследования явилось выявить особенности мышления   

учащихся  городского лицея при УлГТУ. В психолого-педагогическом 

тестировании приняло участие 75 учащихся 10-х классов, которые были 

распределены на 3 группы: 

- учащиеся общеобразовательного класса; 

- учащиеся профильного физико-математического класса;   

-учащихся общеобразовательного и профильного физико-математического 

класса, активно занимающиеся спортом. 

Для выявления особенностей мышления  была использована методика 

«Тип мышления» (Г.В. Резапкина, 2005). Типы мышления уточнены в 
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соответствии с имеющимися в отечественной психологии  классификациями 

(предметно-действенное, абстрактно-символическое, словесно-логическое, 

наглядно-образное, креативное (творчество). 

Результаты исследования выявили, что у учащихся физико-

математического класса преобладает абстрактно-символическое, словесно-

логическое и наглядно-образное мышление (67,5%)  , в меньшей мере выражена 

креативность. У учащихся данной группы ярко выражено дивергентное 

мышление: они быстрее справляются с решением  сложных задач, при этом 

находят оригинальные варианты решения. Легко  усваивают информацию 

представленную в виде математических кодов, формул и алгоритмов. операций, 

которые нельзя потрогать, ни представить.  

У учащихся общеобразовательного класса ведущий тип мышления 

наглядно-образный и креативный (62,4%). Школьники характеризуются 

большей творческой свободой, активно участвуют в различных конкурсах, 

проектах; при анкетировании выбора будущей профессии отдают предпочтение 

специальностям в сфере экономики, социологии,  медицины.  

Школьники серьезно занимающиеся спортом отличаются ярко 

выраженным предметно-действенным, наглядно-образным и креативным  

мышлением (63,6%).   В совокупности рассматриваемые типы мышления 

характеризуют практическое мышление, направленное на решение конкретных 

задач в специфических условиях двигательной деятельности. У этих учащихся 

ярко выражена наблюдательность, внимание к деталям, частностям; умение 

концентрироваться на поставленной задаче; способности к актуализации 

двигательного опыта с учетом конкретной ситуации; умение быстро 

переключаться от размышления,  к действию и обратно. 

Таким образом, можно предположить, что выявленные индивидуальные 

различия в мышлении школьников различных групп определяют возможности 

самореализации учащихся старших классов в различных видах учебной и 

внеучебной деятельности и обусловливают успешность выбора будущей 
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профессии. Усилия педагогов и психологов должны быть направлены на 

развитие наиболее важных компонентов познавательных способностей 

учащихся, определяющих в дальнейшем успешность  в выбранной 

профессиональной деятельности, на основе дифференциации и 

индивидуализации учебно-воспитательного процесса.  
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ФОРМИРОВАНИЙ МЧС РОССИИ К СОРЕВНОВАНИЯМ ПО 

МНОГОБОРЬЮ СПАСАТЕЛЕЙ 

Малиновский В.В., Федорова Г.А., Пешкова И.В. 

 

Создание МЧС России было вызвано постоянно растущей угрозой 

возникновения в стране черезвычаиных ситуаций природного, техногенного, 

социального и эпидемологического характера. 

Главными задачами которого являются: 

- профилактика, предупреждение и ликвидация последствий 

черезвычайных ситуаций; 

- оказание оперативной, всесторонней помощи пострадавшим. 

В 1992 году была создана поисково-спасательная служба МЧС России. 

Спасатели МЧС России всегда первые там, где людям нужна помощь: в завалах 

разрушенных строений, в огне пожаров,в местах выброса опасных и вредных 

веществ. Они постоянно несут службу, оперативно реагируют на любые 

сигналы о необходимости оказания помощи людям, попавшим в беду. На счету 

спасателей МЧС России огромное количество проведенных поисково-

спасательных работ, десятки тысяч спасенных жизней, сотни тысяч случаев 

оказания помощи пострадавшим. 

Залогом успешной работы спасателей МЧС России при проведении 

поисково- спасательных работ в черезвычайных ситуациях является высокий 

уровень их профессионального мастерства, который складывается из многих 

факторов, в том числе из профессиональной подготовки. 

Одной из эффективных форм профессиональной подготовки спасателей 

МЧС России, повышения уровня их профессионального мастерства, отработки 

практических навыков взаимодействия в группе, в условиях максимально 

приближенных к реальным, являются соревнования по многоборью спасателей. 

Первые Всероссийские соревнования спасателей МЧС России прошли в 

1994 году в Кабардино- Балкарской Республике, вблизи поселка Терскол. 
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Согласно приказу министра МЧС России С.К.Шайгу от 22 ноября 1997 

года № 1479 «Об утверждении Временного положения о соревнованиях по 

пятиборью спасателей МЧС России и Временных правил соревнований по 

пятиборью спасателей МЧС России в программу спортивной части проведения 

соревнований входит: 

- прохождение дистанций «Поисково – спасательные работы в условиях 

природной среды»; 

- прохождение дистанций и поисково – спасательные работы в условиях 

ликвидации черезвычайных ситуаций техногенного характера и «поисково – 

спасательные работы на акватории»; 

- кросс на 3 км; 

- комплексное силовое упражнение на перекладине. 

С 2002 года в Вологодском Государственном Техническом Университете 

осуществляется подготовка инжинеров по специальности 280103 «Защита в 

черезвычайных ситуациях». 

В ВоГТУ на кафедре физического воспитания для студентов третьего 

курса ФЭЧС разработана рабочая программа по дисциплине 

«Профессиональная физическая подготовка». Данная программа разработана в 

соответствии с рекомендациями методического объединения Академии 

гражданской защиты МЧС России и примерной программой дисциплины 

«Профессиональная физическая подготовка спасателя для специальности 

«Защита в ЧС», утвержденной департаментом образовательных программ и 

стандартов профессионального образования Минобразования РФ. 

Кроме этого на базе университета и бассейна «Динамо» работает секция 

по подготовке студентов к соревнованиям по многоборью спасателей. 

Если кроссовую и силовую подготовку студенты – спасатели получают на 

учебных занятиях по физической культуре, то альпинистские технологии и 

спасательные работы на акватории в спортивных секциях. Со студентами 

работают опытные спасатели и преподаватели кафедры физического 
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воспитания. 

Альпинистские технологии, технические приемы и средства, 

позволяющие с наименьшим риском для жизни подниматься на 

труднодоступные вершины, осуществлять хозяйственную деятельность в горах, 

а также выполнять высокие работы на промышленных и других объектах. 

При посещениях занятий в секциях студенты – спасатели отрабатывают 

средства спасения с применением альпинистского снаряжения и специальные 

технологии работы с ними. 

Применение альпинистских технологий при поисково – спасательных 

работах (ПСР) предполагают: 

- использование технических приемов с альпинистским снаряжением в 

ходе ПСР на этапах передвижения к пострадавшим по различным формам 

горного рельефа; 

- деблокирование пострадавшего (освобождение от зависания, извлечение 

из трещин, колодцев лифтовых шахт); 

- транспортировка пострадавшего по различным формам горного рельефа, 

пространственным конструкциям; 

- обеспечение безопасности спасателей и пострадавших в ходе ведения 

ПСР с использованием альпинистского снаряжения. 

Студенты обучаются основным техническим приемам альпинистской 

технологии: 

- закрепление и навешивание веревок; 

- передвижение по закрепленным веревкам (подъем, спуск, траверс); 

- спуск, подъем, переправа пострадавших; 

- организация страховки при передвижении в горах и по 

пространственным конструкциям. 

На секционных занятиях в бассейне студенты – спасатели обучаются: 

- спортивным и прикладным способам плавания; 

- учатся нырять в длину и глубину; 
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- прыгать в воду с тумбочки бассейна и вышек; 

- выполнять приемы спасания в плавь; 

- освобождаться от захвата тонущего; 

- осуществлять транспортировку пострадавшего на воде; 

- плавать и нырять в комплекте № 1 (трубка, ласты, маска); 

- оказывать первую доврачебную помощь пострадавшему на воде; 

- применять методы искусственного дыхания и непрямой массаж сердца; 

- применять спасательные средства на воде и на льду. 

Исходя из многообразия деятельности в ЧС, в подготовке спортсменов по 

многоборью спасателей нами применяется метод деловых игр. Моделировались 

ситуации ЧС на воде, давалось задание по оказанию помощи пострадавшему, 

контролировалось и оценивалось выполнение задания. Тренировки в ситуациях 

приближенных к реальным помогают студентам – спасателям приобретать 

знания и навыки спасателей, повышают их профессиональную подготовку и 

позволяют успешно выступать в соревнованиях различного масштаба. 

Студенты ВоГТУ регулярно выступают в региональных и Всероссийских 

соревнованиях. В ходе соревнований спасатели сдают экзамен на 

профессионализм, отрабатывают новые спасательные технологии, 

обмениваются опытом, выявляют сильнейших. 

Команда спасателей ВоГТУ в 2006 году заняла первое место в общем 

зачете среди студенческих команд на XII открытых международных зональных 

соревнованиях по многоборью спасателей поисково – спасательных 

формирований МЧС России «Кубок Северной Европы – 2006». В 2008 году 

студенты ВоГТУ победили в XIII открытых региональных соревнованиях по 

многоборью спасателей поисково-спасательных формирований МЧС России на 

«Кубок Героя России, Заслуженного спасателя РФ Ю.Л. Воробьева». 

Использование в соревнованиях по многоборью спасателей различных 

спасательных технологий на этапах соревнований показывают, что следует 

постоянно наращивать знания и навыки для всесторонней профессиональной 
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подготовки. Помогает студентам спасателям выработать умение действовать в 

условиях быстро меняющейся обстановки, длительных физических и 

психологических нагрузок, а также способность подчинить себя интересам 

команды. 
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 ИНТЕГРАЦИЯ СПОРТИВНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 

Мамакина И.А., Ключникова Е.А., Аббазова Л.В. 

 

Актуальной тенденцией современной теории и методики  физического  

воспитания  спорта является системный взгляд на спортивную деятельность, 

которой представляет спортсмена как самоорганизующуюся систему, все 

компоненты которой: физиологические, психолого-педагогические -находятся в 

динамическом процессе развития и взаимной адаптации. Главным фактором, 

влияющим на этот процесс, является тренировочная и соревновательная  

нагрузка. 

Большинство исследований теории и методики  физического  воспитания   

посвящены в основном нагрузкам, однако нагрузка является только первой 

фазой цикла «нагрузка-восстановление». Нагрузка - это не более чем, стимул, 

импульс к восстановлению, которое происходит благодаря собственным 

интегрированным ресурсам организма. 

Фаза восстановления, таким образом, является более существенной, так 
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как именно она в конечном итоге приводит к цели - повышение 

функциональных способностей организма. Возрастание требований к 

физическим  и тактико-техническим способностям спортсмена приводит к 

увеличению нагрузок, которое становится более продолжительными и 

разнообразными. 

По логике двухфазного процесса « нагрузка-восстановление», это должно 

автоматически приводить к удлинению фазы восстановления, то есть отдыха. 

Однако мы видим прямо противоположную картину: возрастание нагрузок 

приводит к сокращению фазы отдыха, результатом которого является 

недостаточное восстановление и перетренированность спортсмена. Очевидно, 

что естественных ресурсов восстановления современным спортсменам не 

хватает. 

Решение проблемы мы видим в интенсификации отдыха. Вслед за 

созданием технологий интенсификации нагрузок необходимо разработать 

технологии интенсификации восстановления после тренировочных нагрузок – 

технологии интенсивного отдыха спортсмена, направленные на  интенсивное 

восстановление и интеграцию (усвоение) тренировочной нагрузки. 

С целью  выявления взаимосвязи уровня физической и психической  

напряженности спортсменов  и способности интегрировать тренировочную 

нагрузку, нами было проведено исследование с участием 15 спортсменов в 

возрасте 17-19 лет членов сборной команды Ульяновского Государственного  

университета  по легкой атлетике  во время 12-дневных тренировочных сборов 

в санаторно-оздоровительный комплекс « Чайка» г. Ульяновска. 

Программа сборов предусматривала большой объем тренировочных 

занятий, в том числе ежедневные 50-минутные пробежки. Вначале и в конце 

сборов проводились спортивные тесты ОФП:  бег 1500 метров, прыжок в длину 

и отжимания. 

Со спортсменами проводились  психологическое и физиологическое 

тестирование в начале и конце сборов, а также психологические тренинги. 
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Гипотеза эксперимента состояла в том, что спортсменки с высоким 

уровнем психической и физической напряженностью будут хуже справляться с 

тренировочными нагрузками 

По данным тестов, экспертных оценок и протоколов наблюдения все 

спортсменки были проранжированы по актуальному уровню напряженности до 

самых  невротичных. Затем эти ранги сравнивались с результатами спортивных 

тестов  ОФП по бегу на 1500 метров. Данные приведены в табл 1.                                          

    Таблица 1 

 Фамилия 

имя 

  Ранг 

уровня 

напряженн

ости 

     Бег 1500 

    метров 

     1 тест 

    Бег 1500  

    метров 

      2 тест 

Прирост в 

беге на 

1500 м  

(сек)  

Ранг  

прироста 

      Г.Е.         1      7'34''        7'02''       -32         1 

      Б.П.         2      8'17''        7'47''       -30         2 

      Ч.К         3      8'23''         8'09''       -14         5 

      С.Н.         4      6'22''        6'05''       -17         4 

      Р.Ю.         5      7'07''        7'01''       -6         7,5 

      Г.О.         6      6'29''        6'08''       -21         3 

      Т.О.         7      6'27''        6'17''       -10         6 

      К.Н.         8      6'06''        6'05''       -1         10 

      Я.З.         9      6'25''        6'19''       -6         7,5 

      Г.М.        10        6'41''       6'39'''       -2         9 

      П.О.        11       6'55''       7'00''       +5         12 

      Р.К.        12       5'53''       5'57''       +4         11 

      А.К.        13       5'54''       6'00''       +6         13 

      З.Н.        14       6'37''       6'51''       +14         14 

      Г.Е.        15       6'24''       6'45''       +21         15 

 

Ранжировался прирост спортивных результатов по данному тесту. 
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Коэффициент  корреляции между рангом уровня напряженности и рангом 

прироста спортивного результата оказался на уровне 76%. 

Наиболее  яркую картину дали спортсменки с самыми высоким   и с 

самым и низкими рангами.  Наименее напряженные спортсменки (ранги1-5) , к 

концу сборов улучшили время на дистанции 1500 метров в среднем на 19,8 

секунд. Наиболее напряженные спортсменки (ранги 11-15) ухудшили время на 

этой дистанции в среднем на 10 секунд. В индивидуальных беседах 

спортсменки с низкими  рангами часто жаловались на усталость, 

болезненность. Спортсменка  Г.Е., 18 лет, ранг 15: « я очень устала после 

утренней тренировки, мне жутко хотелось спать, даже не было сил спуститься 

на 2 этажа ниже». Сами спортсменки свою психическую и физическую  

напряженность не осознают как отклонение, как устранимое состояние, а  

считают индивидуальной особенностью, свойством личности, Тренеры также 

считают проявление накопленного у спортсменов стресса как неизменный 

фактор («ну, такие сложные подростки, а что делать?»). 

Результаты эксперимента показывают, что одна и та же тренировочная 

нагрузка вызывает прирост  спортивного результата у спортсменок с низкой 

степенью психической и физической напряженности и наоборот, вызывает 

снижение спортивного результата  у  спортсменок с высокой степенью 

напряженности. 

Таким образом, психическое и физическое напряжение является 

лимитирующим фактором интеграции  тренировочной нагрузки. 

 

                                                                                                        

ФОРМАЦИОННАЯ ПОДДЕРЖКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Манахова И. А.  

 

В настоящее время признано, что физическая культура и спорт – 
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необходимое и важнейшее условие развития, что физическая активность и 

занятия спортом улучшают качество жизни, снимают стрессовое состояние, 

повышают работоспособность и позволяют полноценно отдыхать. Физическая 

культура и спорт представляют собой особый тип творческой деятельности, 

способствующий мобилизации функциональных и двигательных способностей 

человека. Очевидно, что в современных условиях различные общественно-

политические силы и официальные органы власти предпринимают попытки 

переосмыслить  государственную социальную политику в области защиты и 

оздоровления нации, направить усилия на решение приоритетных проблем, 

разработать механизмы, позволяющие наиболее рационально использовать 

ресурсы, выделяемыt на социальные цели. При этом преобразования для 

оздоровления населения должны опираться на разработанные комплексные 

программы массового развития физической культуры и спорта. 

Очевидна зависимость показателей здоровья человека не только от 

государственных организаций, проводящих в обществе разнообразные лечебно-

профилактические мероприятия, но и самого человека, от осознанного 

отношения к формированию, укреплению и сохранения жизненной энергии. 

Однако численность населения, регулярно занимающегося физической 

культурой и спортом в России, составляет только 12-14% населения, тогда как в 

экономически развитых странах мира этот показатель достигает 40-60%. 

Отсюда – ухудшение состояния здоровья населения, а сложившаяся ситуация во 

многом предопределила необходимость исследования и совершенствования 

процесса регулирования сферы физкультурных, спортивных и оздоровительных 

услуг.  

Правительство многих стран, включая Россию, вкладывает достаточно 

средств, которые расходуются на пропаганду здорового жизни и на развитие 

местных клубов, доступных для малообеспеченных семей (из-за болезней 

населения российская экономика теряет от 1,4% ВВП или 23-24 млрд. долларов 

США). В этом процессе должны участвовать и работодатели, так как  до 30% 
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современных офисных работников имеют хронические заболевания, что 

причиняет прямые убытки компаниям. Именно поэтому необходимо развивать 

health management (программы управлением здоровья), включающие в себя 

кроме мер по охране труда, также и профилактику здоровья. Например, 

эффективно организованный health management снижает заболеваемость в 

коллективе на 40-50%, сокращает период нетрудоспособности на 20% и 

уменьшает средний срок временной нетрудоспособности на 30%.  

Поскольку физкультура и спорт развиваются в быстро изменяющейся 

среде, то возникает потребность в качественном и оперативном 

информационном обеспечении. Перед каждым учреждением физкультурно-

оздоровительных услуг возникает необходимость формулировать долгосрочные 

цели развития, количественно определять целевые ориентиры результативности  

деятельности и намечать стратегии достижения. Более того, спорт не 

ограничивается выполнением только социальной и политической миссии, а  

рассматривается как эффективный инвестиционный, имиджевый и спонсорский 

инструмент. Очевидно, что любые инвестиции (инвестиции предприятий 

отрасли, внешние инвестиции крупных компаний, внешние инвестиции малого 

и крупного бизнеса) вне зависимости от содержания проекта предполагают 

получение прибыли, и спорт как бизнес-проект для инвестора не является 

исключением. Необходим новый закон о спорте, который даст возможность 

консолидировать действия государства, общественных организаций и бизнеса, 

осуществлять эффективное взаимодействие между всеми этими субъектами.  

Следует учитывать тот факт, что специфика физической культуры и 

спорта связана с обязательным наличием потребности общества в 

соответствующем материально-вещественном обеспечении данного вида 

деятельности, то есть в инфраструктуре. Современное состояние сферы 

физкультурно-оздоровительных услуг и ее инфраструктуры в России не 

обеспечивает существующего и потенциального спроса населения. Например, в 

2007 году в среднем уровень обеспеченности населения спортивными 



148 

сооружениями от социальных нормативов составляло лишь 19 % (по 

спортзалам обеспеченность в 2,7 ниже, чем в Японии; в 2,1 раза ниже, чем в 

Италии). Наряду с этим, загрузка спортивных сооружений по городам Росси 

составляет примерно 70% и, безусловно, существует проблема повышения 

эффективности загрузки физкультурно-спортивных сооружений. 

Следует учитывать, что процесс регулирования сферы физкультурно-

оздоровительных услуг, как и физической культурой и спортом в России в 

целом, претерпевает существенные изменения: многократные формальные 

реорганизации без изменения экономически обоснованных приоритетов в  

физической культуре, переход на финансирование за счет бюджетных средств 

преимущественно профессионального спорта в ущерб массовому. При этом 

многократное повышение стоимости физкультурно-оздоровительных услуг 

сделало практически недоступными основные учреждения физической 

культуры, спортивно-оздоровительного туризма и отдыха для многих 

российских граждан. Одним из следствий подобной ситуации в России явилось 

ухудшение состояния здоровья населения, а сложившаяся ситуация во многом 

предопределила необходимость исследования и совершенствования процесса 

регулирования сферы физкультурно-оздоровительных услуг. 

Информация является определяющей при решении актуальных проблем 

развития сферы физкультуры и спорта, включающих обеспечение эффективного 

взаимодействия всех субъектов, повышение качества физкультурно-

оздоровительных услуг и совершенствования системы управления. Вместе с 

тем, при всем многообразии примеров эффективного применения 

информационных систем и технологий в административно-управленческих 

целях и практической деятельности решение о внедрении их в физкультурно-

оздоровительных учреждениях основаны в большей степени на интуиции и 

инициативе руководителей. При этом отсутствует систематизация методов и 

средств информационной поддержки управления качеством физкультурно-

оздоровительных услуг. В связи с этим необходимо сформировать основные 
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направления эффективного использования информационных технологий для 

управления качеством физкультурно-оздоровительных услуг в системе 

физкультуры и спорта субъектов РФ и  муниципального уровня.  

 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ 

СТУДЕНТОВ 

Межман И.Ф. 

 

В  последние годы произошла существенная трансформация концепции  

профилактики. Сущность  ее нового аспекта состоит в необходимости 

разработки мер, направленных не только на предупреждение заболеваний, но 

(что особенно важно) и на сохранение надежного состояния здоровья человека, 

к которому современное общество предъявляет новые повышенные требования. 

По определению авторов программного документа «К здоровой России. 

Политика укрепления здоровья и профилактика заболеваний» (Р.Г. Оганов, Р.А. 

Халатов, С.Г. Жуковскй и др.) «здоровый образ жизни -  поведение, 

базирующееся на научно обоснованных  санитарно-гигиенических нормативах, 

направленных на сохранение и укрепление здоровья». Укрепление же здоровья 

– «мероприятия по сохранению и увеличению уровня здоровья населения для 

обеспечения его полного физического, духовного и социального благополучия». 

Отечественные ученые В.К.Бальсевич, П.А.Виноградов, Н.Д.Граевская,  

А.В.Сахно,  Т.И.Сулимцев,  В.Д.Чепик, А.С.Чубуков и др. отмечают, что ЗОЖ 

выражает ориентированность личности на укрепление и развитие личного и 

общественного здоровья, реализует наиболее ценный вид профилактики 

заболеваний – первичную профилактику, предотвращающую их возникновение, 

способствует удовлетворению жизненно важной потребности в активных, 

телесно-двигательных действиях, физических упражнениях. Таким образом, 

ЗОЖ – это реализация комплекса единой научно-обоснованной медико-

биологической и социально-психологической системы профилактических 
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мероприятий, в которой важное значение имеет правильное физическое 

воспитание; должное сочетание труда и отдыха; развитие устойчивости к 

психоэмоциональным  перегрузкам; преодоление трудностей, связанных со 

сложными экологическими условиями обитания. Профилактика заболеваний 

зависит от многих причин, далеких от медицины, начиная с социально-

экономической политики государств и заканчивая собственным поведением 

человека. На здоровье человека оказывают влияние5 индивидуальные 

приспособительные  реакции  каждого члена общества с его социальными и 

биологическими функциями в определенных условиях конкретного  региона. В 

связи с этим анализ экологической ситуации позволит выявить экозависимые 

заболевания и в условиях учебного процесса проводить профилактические 

мероприятия  против выявленных групп риска со студентами основного 

отделения. 

Высокая концентрация промышленных предприятий, изношенность 

основных фондов, интенсивный рост автотранспорта обуславливает наличие в 

регионе целого комплекса острых экологических проблем. Результаты медико-

экологических наблюдений свидетельствуют о многолетних негативных 

процессах, характеризующих значительным повышением уровня негативных 

процессах, характеризующихся значительным повышением уровня 

экозависимой заболеваемости и смертности среди населения. 

Со стороны патологии органов и систем в структуре заболеваемости чаще 

всего встречаются: 

- болезни органов дыхания – 46,8% (из них 61,7% -  хронические 

тонзиллиты); 

- болезни органов зрения – 30% (миопия – 100%); 

- болезни костно-мышечной системы – 11,5 % (из них 56% составляют 

сколиозы, 42% - плоскостопие); 

- болезни нервной системы – 6,2% (из них 98% - нейроциркуляторная  

дистония); 
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- болезни органов пищеварения – 3,9% ( из них 90% - гастриты и 

дуодениты); 

- болезни мочеполовой системы – 1% (из них 100% хронические 

пиелонефриты). 

В сравнении с результатами медицинского осмотр студентов 1 курса в 

2007г., отмечается  рост – болезней органов дыхания (2007г. – 10%, 2008г.- 

46,8%), снижение – болезней органов зрения (2007г. – 47,63%, 2008г. – 30%) и 

болезней костно-мышечной системы (2007г. – 24,45%, 2008г.- 11,5%). 

 Таким образом, практика работы  кафедры физического воспитания 

ПГУТИ показывает, что учебный процесс должен носить спортивно-

оздоровительную направленность -  гармонично сочетать виды спорта и  

современные двигательные системы с оздоровительными технологиями. 

Оздоровительная направленность учебного процесса для студентов основного 

отделения, не имеющих хронических заболеваний, должна носить 

опосредованный характер. Средства и методы восстановления и повышения 

функциональных возможностей организма должна подбираться с учетом 

заболеваний, характерных для конкретного региона. Данная концепция 

положена в основу разработки рабочих программ по фитнесу, ритмической 

гимнастике, оздоровительному бегу, баскетболу. Результаты трехгодичного 

эксперимента свидетельствую о высокой эффективности предложенного 

подхода. 

 

 

ПРИМЕНЕНИЕ ИННОВАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ В ВОЕННО-

УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

Меньшиков А.В. 

 

Военная служба – это разновидность трудовой деятельности. Ее 

особенностью являются исключительная государственная и общественная 
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значимость, большая напряженность, высокая ответственность за результаты 

труда, содержание и использование оружия и боевой техники в интересах 

разгрома любого агрессора, наличие опасности, риска и др. 

Для надежной защиты Российской Федерации от любого агрессора и 

поддержания необходимого уровня обороноспособности страны на 

современном этапе необходимо решение ниже перечисленных задач: 

- переоснащение войск новыми системами и образцами вооружений и 

военной техники [2], в особенности высокоточным оружием и другими 

средствами, используемыми в рамках единого информационного пространства 

[1]; 

- развитие военной науки; 

- физическая подготовка военных кадров.  

Особое место при подготовке квалифицированных военных кадров 

занимает обучение слушателей и курсантов в высших военно-учебных 

заведениях. От их компетентности, уровня профессиональной и физической  

подготовки, личной примерности, умения повести подчиненных за собой в 

решающей степени зависит успешное выполнение сложных задач, стоящих 

перед Вооруженными Силами на современном этапе. При обучении слушателей 

и курсантов в ввузе возникает противоречие между временем, отводимым на 

обучение и тем уровнем профессионализма и творческого мастерства, которым 

должен обладать будущий специалист. Решить это противоречие можно, 

используя инновационные педагогические технологии в ходе изучения 

различных дисциплин, в том числе и по физической подготовки. Понятие 

«педагогическая технология», как известно, может быть представлено тремя 

аспектами: 

научным: педагогические технологии – часть педагогической науки, изучающая 

и разрабатывающая цели, содержание и методы обучения и проектирующая 

педагогические процессы; 

процессуально-описательным: описание (алгоритм) процесса, совокупность 
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целей, содержания, методов и средств для достижения планируемых 

результатов обучения; 

процессуально-действенным: осуществление технологического 

(педагогического) процесса, функционирование всех личностных, 

инструментальных и методологических педагогических средств. 

Кроме того, понятие «педагогическая технология» в образовательной 

практике употребляется на трех иерархических соподчиненных уровнях: 

1. Общедидактическом – технология характеризует целостный 

образовательный процесс в данном регионе, ввузе, на определенной ступени 

обучения; 

2. Частно-методическом – как совокупность методов и средств для 

реализации определенного содержания обучения и воспитания в рамках одного 

предмета, одной учебной группы, преподавателя; 

3. Локальном – как технология отдельных видов деятельности, 

формирования понятий, технология занятия, усвоения новых знаний, контроля 

материала, технология самостоятельной работы и др. 

Непосредственно для ввузов на данном этапе необходимо разрабатывать 

инновационные педагогические технологии преимущественно частно-

методического и локального уровня. Связано это, прежде всего, со спецификой 

обучения в военных вузах, в частности, с необходимостью постоянно 

подстраиваться под жесткие требования войск. Для разработки же                 

общедидактических технологий                      необходим огромный ресурс 

времени и материальных средств. Особенно будет полезна их интеграция с 

акмеологическими технологиями. Акмеологические технологии обучения 

подразумевают интенсификацию процесса обучения, что основано на создании 

в учебном процессе психофизиологических условий для комплексной 

активизации резервных возможностей личности слушателя и курсанта, которые 

скрыты в обычной жизни и недоступны для использования из-за существующих 

психологических барьеров. Для этого учебная информация предъявляется в 
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течение, например, одного занятия в больших объемах, которые превышают 

субъективные психологические барьеры усвоения. Преодоление этих барьеров 

возможно, если учебная информация предъявляется в необычной форме: на 

высоком уровне эмоций, в игровой форме, с использованием неосознаваемых 

видов психической деятельности и акмеологических методик управления 

состоянием. Например, для преодоления психологических информационных 

барьеров военнослужащим конструируется акмеологическая ситуация: 

создается информационная и физическая нагрузка в сочетании с одновременной 

психологической компенсацией в игровых формах, в частности, на занятиях по 

физической подготовки и спортивно-массовой работе.  

Применение инновационных технологий при проведении занятий по 

физической подготовке оправдано большим количеством нормативов, которыми 

должны руководствоваться будущие командиры в повседневной деятельности. 

Как показали исследования наибольший эффект при применении 

инновационных технологий достигается при совместном использовании с ними 

инновационных технологий педагогической диагностики [3]. 

Таким образом, создание инновационных педагогических технологий для 

обучения слушателей и курсантов военных училищ требует их научного 

обоснования с обязательным использованием достижений психологических, 

акмеологических и смежных дисциплин. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ МОТИВАЦИИ СТУДЕНТОВ 

ВЫСШИХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ  УЧРЕЖДЕНИЙ РОССИИ 

Мусатова О.А. 

 

Учебная мотивация – это важнейший фактор результативности процесса 

образования, и в этом качестве она составляет основу учебного потенциала 

студента, т.е. всей совокупности свойств, влияющих на образовательный 

процесс. Учебный потенциал состоит из психофизиологического потенциала 

(способностей и склонностей человека, его здоровья, работоспособности, 

выносливости, типа нервной системы) и личностного (мотивационного) 

потенциала. Мотивационный потенциал играет роль пускового механизма, 

определяющего, какие способности и в какой степени студент будет развивать и 

использовать в процессе учебной деятельности. 

Обучение в Высших образовательных учреждениях России, 

характеризуются рядом особенностей, которые оказывают значительное 

влияние на специфику и психологические особенности мотивации 

обучающихся.  В первую очередь - это профессиональная направленность 

обучения, которая неразрывно связывает учебную и практическую деятельность 

студентов, приобретение ими как теоретических знаний, так и практических 

навыков и умений. Основной задачей профессионального образования при этом 

- профессиональное становление и развитие личности профессионала - на 

уровне фундаментальных общечеловеческих ценностей, где главная 

составляющая - сам человек.  

Профессиональное образование призвано помимо обучения, осуществить 

и воспитание студента сделать его личностью - человеком с определенными 
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жизненными взглядами, убеждениями, позициями, принципами жизни и 

работы, зрелыми отношениями, развитыми способностями и др.  

По мнению преподавателей вузов, в настоящее время, значительная часть 

первокурсников имеет низкий уровень культуры и общего развития. Они не 

отличаются самостоятельностью, трудолюбием и социальной активностью. В 

иерархии мотивов учащихся мотивы познания и освоения профессии не 

являются - доминирующими. Ведущее положение занимают мотивы 

материального благополучия. Большинство студентов-первокурсников имеют 

невысокий уровень академической успеваемости, а особые трудности 

возникают в период адаптации учащихся к условиям учебной деятельности в 

вузах на первом и втором курсах.  

Проведенный анализ дает основания предположить, что на мотивацию 

профессиональной деятельности студентов накладывают значительный 

отпечаток как их социальные, так и возрастные особенности, к числу которых 

можно отнести: 

- завершение формирования характера с заострением некоторых его черт 

последующим их сглаживанием; 

- завершение коренной перестройки эмоциональной сферы и связанной с 

трудностью адаптации к новым условиям деятельности; 

- специфика ценностных ориентации и связанное с этим целеполагание.  

Перечисленные особенности обусловлены внутренней логикой 

психического развития личности и лишь частью факторов, определяющих 

специфику мотивации деятельности. 

Возраст 17-19 лет - это период, когда подходят к своему завершению 

протекающие физиологические и психологические изменения. Смена 

социальной среды и социальных требований к подрастающей личности часто 

провоцируют различные отклонения в поведении, эмоциональные и нервно-

психические нарушения.  

В систему свойств личности активно включаются жизненные планы 
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человека, его мотивы и цели деятельности. В группе лиц в возрасте 20-25 лет 

сохраняется ярко выраженная направленность на получение высшего 

образования, интересной работы. Актуальными для этой возрастной группы 

остается поиск любимого человека, верных друзей, проблема создания семьи. 

Вместе с тем в этом возрасте усиливается установка на хорошие жилищные 

условия, материальную обеспеченность, так как многие приступают к созданию 

своей семьи.  

Заслуживают внимания результаты социологического обследования 

кандидатов на обучение в вузы МВД России (А. С. Батышев, А. В. Дулов, Е.В. 

Лапшин и др.). Статистические данные показывают, что 51% респондентов 

ориентированы на получение специальности юриста как одной из наиболее 

престижных в обществе. В то же время, службу в органах внутренних дел в 

качестве престижной назвали лишь 30% опрошенных. Это позволяет 

предположить, что абитуриентов в большей степени привлекает возможность 

получения бесплатного юридического образования в системе МВД России, 

нежели служба в ОВД. Учитывая эмоциональные особенности возрастной 

группы, ее недостаточный социальный опыт, можно высказать предположение, 

что реальное число таких абитуриентов может быть значительно выше. 

А.М. Столяренко говорит о том, что результаты исследования мотивации 

поступления в образовательные учреждения МВД и учебы в них 

свидетельствуют о неблагоприятных тенденциях. В нынешней структуре 

мотивов, по сравнению с мотивами слушателей 70-80 годов, реже отмечаются 

романтические и общественные мотивы (например, раньше мотив желания 

участвовать в борьбе с преступностью был в первой пятерке мотивов, а сейчас 

он находится в конце третьего десятка), а приобрели больший вес материальные 

(иметь стабильный заработок, получать льготы, быть более защищенным). Если 

раньше мотив посвятить профессиональную карьеру службе в МВД был 

достаточно высок, то сейчас его потеснил мотив получить высшее образование, 

престижный диплом юриста, гарантированную работу, уклониться военной 
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службы.  

Рассматривая формирование профессиональной направленности 

личности  нужно отметить, что период обучения в учебном заведении является 

самым важным в формировании будущего специалиста-профессионала, и 

задача формирования и развития его профессиональной направленности здесь 

приобретает первостепенное значение.  

Сегодня в образовательных учреждениях отсутствуют программы 

целенаправленного развития профессиональной направленности студентов, что 

приводит к выпуску специалистов с профессиональными знаниями, умениями и 

навыками, но со слаборазвитой профессиональной направленностью.  

Эти факторы формируют недостаточную психологическую (в первую 

очередь мотивационную) готовность абитуриентов к учебе и профессиональной 

деятельности в образовательных учреждениях, что и является одной из 

основных причин низкой успеваемости, возникающих трудностей в адаптации, 

слабой мотивации на учебную деятельность. 

Структура мотивации студентов вузов представляется нам состоящей из 

следующих элементов: мотивов выбора профессии, мотивов учебы и мотивов 

профессиональной деятельности. В нее также входят цели и ценностные 

ориентации обучаемых. 

К факторам, оказывающим влияние на процесс мотивообразования, 

различные авторы относятся цели обучаемых (Р.Р. Бибрих, И.А. Васильев и др.), 

которые они ставят в учебно-профессиональной деятельности и их жизненные 

ценности (И.Г. Кокурина, Д.А. Леонтьев и др.). 

Цель определяется как выделенный в форме представления 

промежуточный, частичный результат деятельности, который не совпадает с 

предметом потребности (мотивом) и сам по себе не может удовлетворить 

потребность субъекта (Леонтьев А.Н.). Постановка целей происходит в 

процессе объективации мотивов, в ходе которой последние приобретают 

качественную определенность и актуализируются в сознании курсантов 
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(слушателей). Цели определяются объективными условиями жизни личности и 

формируются под влиянием всего спектра ее побуждений, разнообразных 

влияний макро- и микросреды, в которые она включена как субъект 

деятельности. 

Б.Ф. Ломов отмечает, что на почве мотивов у личности могут 

формироваться разные цели, - поэтому можно говорить о «поле целей», 

связанных с теми или иными побуждениями. Н.Ф. Феденко и П.И. Сергеюк 

связывают постановку целей с объективацией побуждений, тем самым, 

указывая на основополагающую роль мотивации в целеполагании: 

доминирующие мотивы закономерно обусловливают постановку 

соответствующих им целей деятельности.  

Обращает на себя внимание то, что уровень сформированности 

мотивации учебной деятельности значительно влияет как на целеполагание 

обучаемого, так и на эффективность его учебной деятельности. Постановка 

целей в учебной деятельности в значительной мере детерминируется их 

мотивами, при этом качество целеполагания, как правило, тем выше, чем выше 

уровень сформированности у них мотивации. Овладение обучаемыми 

приемами целеполагания, постановка ими новых и переосмысление старых 

целей оказывает обратное воздействие на их побуждения, что может приводить 

к качественным новообразованиям в мотивации. Учебная деятельность 

мотивируется не всеми возможными мотивами, а теми из иерархии, которые 

наиболее близко связаны с перспективными целями обучаемых. Такие 

побуждения активизируются, становятся действенными, при этом могут 

активизироваться и соподчиненные им мотивы. И наоборот, если достижение 

перспективных целей поставлено под сомнение, то такие мотивы переходят в 

потенциальное состояние, а на первый план выдвигаются побуждения, более 

полно отражающие зависимость «мотив-цель» и личностный смысл 

выполняемой деятельности (Р.Р. Бибрих; В.В. Богуславский). 

В ходе учебной деятельности студенты ставят различные цели: по 
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времени осуществления (ближние, дальние или перспективные), по 

содержанию (существенные, несущественные), по значимости (лично-

значимые, общественно-значимые). Система целей студентов находится в 

единстве и взаимосвязи. Процесс непрерывного целеполагания, постановки 

целей и борьбы за их реализацию характеризует степень активности и 

настойчивости обучаемых, силу и устойчивость их побуждений. 

Отношения человека с окружающим его миром наиболее четко 

проявляются в жизненных ценностях, определяющих переживания и поведение 

личности. С.Л. Рубинштейн отмечал, что «ценности производны от 

соотношения мира и человека, выражая то, что в мире, включая то, что человек 

создает в процессе истории, значимо для него». По мнению Д.А. Леонтьева, 

«ценностные ориентации как предмет психологического исследования и 

психодиагностики занимают место на пересечении двух больших предметных 

областей: мотивации с одной стороны, и мировоззренческих структур сознания, 

с другой». Соответствие любой деятельности человека его ценностным 

ориентациям наполняет эту деятельность определенным смыслом и, 

соответственно, вводит ее в систему жизненных целей этого человека. 

Бессмысленная же для человека деятельность - это деятельность, которая не 

соответствует его основным жизненным ценностям и не входит в систему его 

жизненных целей. Исследования, проводившиеся О.С. Андреенковой на 

выборке студентов старших курсов, преподавателей, служащих вуза и др. 

свидетельствуют о наличии взаимосвязи смысло-жизненных и ценностных 

ориентации, личностных особенностей (ответственность, тревожность, 

склонность к риску, стрессоустойчивость) с мотивацией трудовой 

(профессиональной) деятельности.  А.А. Жиляев и С.Ю. Поярков говорят о том, 

что «... именно установленная в организации система ценностей может служить 

показателем истинного состояния принятия сотрудниками профессиональной 

деятельности, осуществляемой данной организацией, так как она направлена на 

повышение эффективности этой деятельности через личностное осмысление и 
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активизацию мотивационной сферы личности». 

Таким образом, цели и жизненные ценности студентов, тесно 

взаимосвязанные с их мотивами и оказывающие влияние на учебную 

мотивацию, выступают определяющей силой учебно-профессиональной 

деятельности, при этом очевидно, что связь мотивации и результатов обучения 

опосредована природными способностями и приобретенными навыками, но 

именно мотивация является источником учебной и трудовой деятельности 

личности. 
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Результативным подходом к решению задач повышения эффективности 

спортивной подготовки боксеров является поиск новых педагогических 

технологий, обеспечивающих развитие ведущих двигательных координаций: 

равновесия, ловкости, точности, гибкости, ритмичности движений, что является 

необходимой предпосылкой не только качественного улучшения 

общефизической подготовки боксеров, но и  совершенствования их технико-

тактического мастерства. Данные двигательные координации имеют 

специфические физиологические механизмы и особый характер их реализации 

под воздействием направленной мышечной нагрузки. 

Оптимальный уровень развития данных двигательных координаций 

обусловливает повышение результативности соревновательной деятельности в 

условиях, требующих проявления быстроты действий, биомеханической 

рациональности обеспечения пространственно-силовых и пространственно-

временных параметров двигательных действий, способности адекватно 

реагировать на изменяющуюся  ситуацию [4].  

Целью работы является теоретическое обоснование и 

экспериментальная проверка значимости равновесия для технико-тактической 

подготовки боксеров.   

Способность к сохранению равновесия имеет большое значение для 

технико-тактической подготовки боксера. Высокая динамичность движений в 

боксе обусловливает постоянное смещение общего центра тяжести тела (ОЦТ) 

и нарушение равновесия. Высокорасположенный центр тяжести и сравнительно 

небольшая площадь опоры способствует постоянному смешению ОЦТ за 

пределы опоры, что требует значительного мышечного напряжения для 

сохранения устойчивости тела, рационального расположения звеньев тела при 

выполнении ударного или защитного действия [1-3, 5]. Одним из показателей 

повышения технико-тактической подготовки боксера является способность к  

 



163 

малая площадь опоры при высоком расположении ОЦТ, проекция которого 

располагается впереди от линии голеностопного сустава, что создает более 

сложные условия для сохранения равновесия в процессе наступательных, 

атакующих действий. Вследствие этого равновесие является одним из ведущих 

двигательных координаций, уровень развития которого в значительной мере 

определяет рост спортивного мастерства боксера. 

В условиях активного противодействия противников на ринге необходимо 

развивать и совершенствовать следующие динамические проявления 

равновесия: 

- при разных способах перемещения по рингу; 

- после поворотов и вращательных движений; 

- после уклонов и  нырков; 

- при преодолении противодействия противника.  

Для проверки целесообразности формирования равновесия тела  боксера  

был проведен педагогический эксперимент, в котором приняли участие 52 

боксера 2 и 1 разрядов (возраст 15-17 лет). Были организованы контрольная 

(КГ) и экспериментальная (ЭГ) группы, в каждой по 26 человек. С этой целью 

использовались разработанные нами тесты в соответствии с разновидностями и 

проявлениями, характерными для данного вида спорта. Анализ материалов 

исследования показал, что уровень развития равновесия в соответствии с его 

структурным содержанием в КГ и ЭГ является примерно одинаковым (р>0,05). 

Обработка материалов исследования не выявила достоверных различий 

по исходному уровню развития равновесия  у занимающихся КГ и ЭГ (р>0,05).  

В КГ учебно-тренировочные занятия проводились в соответствии с программой 

2007, рекомендованной федеральным агентством РФ. В ЭГ на каждом 

тренировочном занятии уделялось внимание формированию равновесия в 

соответствии с его структурным содержанием. 

Анализ результатов выявления динамики показателей равновесия в 

различных ситуациях боксерского поединка свидетельствует о том, что 



164 

применение специальных средств и методов формирования данной 

двигательной координации при создании системы педагогических воздействий, 

составляющих содержание методики развития двигательных координаций, 

выявило определенные закономерности ее прироста. Сопоставление исходных 

показателей в начале педагогического эксперимента с данными на каждом  

последующем этапе исследования показало, что более успешно осуществляется 

прирост показателей равновесия при использовании различных способов 

передвижений в процессе взаимодействия с противником (таблица 1). 

Таблица 1 
Динамика показателей равновесия у боксеров в ходе педагогического 

эксперимента (в баллах) 

Разновидности 
равновесия 

Этапы 
педагогического 
исследования 

 

 

 
Исходные 
показатели  

 

I  этап 
 

II этап 
 

При разных 
способах 
передвижения 

3,02±0,17 
3,05±0,15 

3,15±0,19 
3,28±0,14 

3,42±0,20 
4,18±0,17* 

После поворотов 
и вращательных 
движений 

2,97±0,12 
2,92±0,15 

3,12±0,16 
3,21±0,17 

3,30±0,20* 
3,88 ±0,24* 

После уклонов и 
нырков 

2,84±0,15 
2,80±0,12 

2,96±0,16 
3,07±0,20 

3,24±0,20 
3,69±0,22* 

При 
противодействии 
противника 

2,79±0,19 
2,76±0,17 

2,90±  0,15       
2,93±0,20 

3,12±0,26 
3,48±0,19* 

Примечание: в числителе – показатели контрольной группы, в знаменателе –  

показатели  экспериментальной группы.*  - достоверность при уровне 
значимости  р<0,05 

 

Так, при исходных показателях в КГ – 3,02±0,17 балла к  концу I этапа 

педагогического эксперимента повышение  составило – 4,13%; в ЭГ, 

соответственно,   - 7,02%  (р>0,05); к концу II этапа педагогического 

исследования результаты в КГ возросли - на 11,70%, в ЭГ, соответственно, на  
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27,04% (р<0,05). К завершению педагогического эксперимента в КГ уровень 

развития равновесия возрос - на 13,74%, в ЭГ, соответственно, на 33,54%  

(р<0,05). 

Сохранение устойчивости после выполнения поворотов и вращательных 

движений в ходе боксерского поединка связано с большим приложением 

мышечных усилий, что сказалось на величине показателей исследованной 

двигательной координации. При исходных показателях в КГ - 2,97±0,12 балла, к 

концу I  этапа педагогического исследования результаты возросли - на 4,81% 

(р>0.05), в ЭГ – соответственно, - на 9,14% (р>0,05), К концу II этапа 

педагогического эксперимента, данные, характеризующие уровень проявления 

равновесия,  увеличились в КГ - на 10,15%, в ЭГ, соответственно, на 24,75% 

(р<0,05), К завершению педагогического  эксперимента  показатели равновесия 

в контрольной группе улучшились на 15,49% (р<0,05),  в ЭГ, соответственно, - 

на 29,30% (р<0,05).  Некоторое снижение прироста показателей в данной 

разновидности равновесия, очевидно, связано с некоторым усложнением 

двигательных действий, так как повороты и вращательные движения 

выполняются на достаточно высокой скорости. 

Сохранение равновесия после уклонов и нырков к концу I этапа 

педагогического исследования в КГ улучшилось – на 4,06% (р>0,05), в ЭГ, 

соответственно, - на 8,80% (р>0,05). К концу II этапа педагогического 

эксперимента результаты улучшились в КГ – на 12,35%; в ЭГ, соответственно, - 

на 24,12 %. К окончанию III этапа педагогического исследования результаты 

улучшились в КГ – на 16,06%, в ЭГ, соответственно, - на 30,18%. 

Устойчивость тела при взаимодействии с противником к концу I этапа 

педагогического исследования в КГ улучшилась – на 4,80%; в ЭГ, 

соответственно, на 5,81% (р>0,05);  к концу II этапа педагогического 

эксперимента данные в КГ возросли – на 10,58% (р>0,05), в ЭГ, соответственно, 

- на 20,69% (р<0,05); к окончанию педагогического исследования результаты 

улучшились в КГ – на 12,54%, в ЭГ, соответственно, - на 25,81% (р<0,05). 
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Снижение показателей прироста равновесия при взаимодействии с 

противником, очевидно, обусловлено сложностью сохранения устойчивости 

тела при активных атакующих действиях соперника, что требует высокого 

уровня общефизической подготовленности и, прежде, всего развития ведущих 

двигательных координаций. 

Таким образом, направленное формирование равновесия приводит к 

существенному преимуществу показателей ЭГ по сравнению с КГ, где 

улучшение устойчивости тела боксеров осуществляется в ходе естественного 

повышения тренированности при значительно меньших показателях 

исследуемой двигательной координации. 

Прирост показателей равновесия по выявленным его разновидностям  и 

проявлениям позволил более результативно использовать кинезиологический 

потенциал боксеров, определить перспективные пути индивидуального 

использования способов повышения тренированности. 
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Статья напечатана при финансовой поддержке АВЦП «Развитие научного 
потенциала высшей школы (2009-2010гг.) Мероприятие 1» - «Физическая культура и спорт - 
средство физического, духовно-нравственного развития школьников и учащейся молодежи». 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В ЖИЗНИ СТУДЕНТА 

Николаева И.В., Николаев П.П. 

 

На протяжении всего существования человеческого общества, во все 

времена и у всех народов – физическая культура была и остается по 

сегодняшний день неотъемлемой частью жизни человека. На ранних этапах 

развития это было продиктовано условиями окружающего мира –  ловкость, 

быстрота и выносливость позволяли банально выживать. Позже через 

имитацию реальных жизненных ситуаций – это уже обучение подрастающего 

поколения вышеназванным физическим качествам, еще позднее – это 

постоянное развитие науки и техники приводит к тому, что человек, ранее 

вынужденный буквально добывать все своими руками, при помощи физической 

энергии, теперь большую часть забот переложил на машины и механизмы. 

Особенно резко это произошло в конце прошлого века, когда доля 

производимой на земле энергии, относящейся к мускульной энергии человека и 

домашних животных, снизилась до 1%. Для сравнения: в конце девятнадцатого 

столетия эта доля была – 94%. 

Однако биологические процессы изменяются гораздо медленнее, нежели 

социальные, на протяжении десятков тысяч лет. Возникает несоответствие 

между быстро меняющимися социальными условиями и медленно 

эволюционирующими биологическими процессами, которое приводит к 

дисбалансу в организме человека. 

В современных условиях развития нашего общества наблюдается резкое 

снижение состояния здоровья населения и продолжительности жизни. По 

данным различных исследований, лишь около 10 % молодежи имеют 

нормальный уровень физического состояния и здоровья, продолжительность 
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жизни сократилась на 7-9 лет, в результате снижается и производительный 

потенциал общества.  

Тесная связь состояния здоровья и физической работоспособности с 

образом жизни, объемом и характером повседневной двигательной активности 

доказана многочисленными исследованиями, которые убедительно 

свидетельствуют о том, что оптимальная физическая нагрузка в сочетании с 

рациональным питанием и образом жизни является наиболее эффективной в 

предупреждении многих заболеваний и увеличении продолжительности жизни. 

В настоящее время труд специалиста, в основном требующий длительных 

нервных напряжений, интеллектуальных усилий, связанных с переработкой 

большого количества информации, совсем не требует физических усилий. 

Физический труд вызывает мышечное утомление, что является нормальным 

физиологическим состоянием, выработанным в ходе эволюции как 

биологическое приспособление, предохраняющее организм от перегрузки. 

Интеллектуальная работа – достижение природы на более высоких ступенях ее 

развития. В данной сфере организм еще не обзавелся механизмом 

предохранения, эволюция пока не выработала реакций защиты центральной 

нервной системы от перенапряжений. Поэтому наступление нервного 

утомления в отличие от физического не приводит к автоматическому 

прекращению работы, а вызывает перевозбуждение, невротические сдвиги, 

которые, накапливаясь и углубляясь, приводят к заболеванию человека. 

Снижение двигательной активности приводит к ослаблению организма, 

что в свою очередь сказывается на всех  сферах деятельности современного 

человека отрицательно, будь то социальная, профессиональная или личная. 

Сама жизнь человека без движения не возможна. Что может заменить в 

современном мире человеку, особенно жителю большого индустриального 

города, естественный мир движения? Ответ очевиден – физкультура и спорт. 

Физическая культура – многогранное общественное явление 

рассматривается как сфера подготовки человека к трудовой и другим видам 
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деятельности, удовлетворения духовных запросов общества, а также является 

одним из важных средств этического и эстетического воспитания. В качестве 

продукта общественного развития она составляет органическую часть культуры 

общества. Спорт – часть физической культуры, его спецификой является 

физическое совершенствование человека, реализуемое в условиях 

соревновательной деятельности, без которой он существовать не может, где 

выявляются и унифицировано сравниваются возможности человека. 

Регулярные занятия физической культурой помимо оздоровления  еще и 

дисциплинируют человека, способствуют развитию ряда положительных 

личностных качеств. Спорт как более концентрированная, направленная 

деятельность обладает более мощным влиянием на развитие личности. 

Регулярная спортивная подготовка, напряженное спортивное противостояние на 

соревнованиях способствует формированию в структуре волевой 

подготовленности таких качеств, как целеустремленность, решительность и 

смелость, настойчивость и упорство, выдержка и самообладание, 

самостоятельность и инициативность. 

Надо также отметить большую значимость спорта не только в 

общественной жизни, но и в подготовке специалистов. Серьезные занятия 

спортом пробуждают в человеке чувство долга, обостренное ощущение 

времени, целеустремленность – все эти уроки спорта берутся с собой в жизнь. 

Фактически физическая культура и спорт необходимы для социального 

становления молодого человека, являясь важным средством его всестороннего и 

гармонического развития. Следовательно. физическая культура и ее составная 

часть – студенческий спорт – в структуре образовательной и профессиональной 

подготовки будущих специалистов выступают не только в роли учебной 

гуманитарной дисциплины, но и как средство направленного развития 

целостной личности. 

Различные виды спорта имеют свою специфику, это накладывает 

существенный отпечаток на степень формирования различных физических 
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качеств, которые необходимы не только в спорте, но и в профессиональной 

деятельности. На профессиональное становление будущего специалиста всегда 

окажут свое влияние регулярные занятия спортом. Поэтому одной из основных 

задач является ознакомление студентов с взаимосвязями спорта и 

жизнедеятельности человека, с возможностями различных видов спорта не 

только оказывать влияние на совершенствование общей функциональной 

подготовленности студента, но и обеспечивать его психофизическую 

подготовленность к будущей профессиональной деятельности. 

Исходя из предъявляемых профессией требований к физическим, 

психическим и специальным качествам, для решения задач профессионально-

прикладной физической подготовки осуществляется подбор отдельных 

физических прикладных упражнений или целостных видов спорта по принципу 

адекватности их психофизиологического воздействия. Разнохарактерность 

различных видов спорта, так же как и разнохарактерность трудовых процессов, 

позволяет моделировать в спортивной подготовке многие параметры 

психофизической нагрузки на человека в процессе трудовой деятельности. 

Возможности различных видов спора в укреплении здоровья, коррекции 

телосложения и осанки, повышения общей работоспособности и психической 

устойчивости достаточно велики. 

Студенты, занимающиеся спортом, которых сама суть спортивной 

тренировки заставляет постоянно следить за состоянием здоровья, уже этим 

ставят себя в относительно лучшие условия. Сознательное соблюдение правил 

здорового образа жизни ведет к тому, что спортсмены реже нарушают режим 

сна и питания, чаще проводят время на свежем воздухе, поэтому у них и 

большая гармония между умственными и физическими нагрузками. Они 

прекрасно понимают, чем опасны вредные привычки, как это может отразиться 

на их самочувствии и работоспособности на ближайшей тренировке. Итог – они 

реже болеют, легче переключаются с одного вида деятельности на другой и, не 

смотря на дополнительные временные и энергетические затраты на спортивные 
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тренировки, имеют более высокую психологическую устойчивость к 

различным стрессовым ситуациям, а также повышенную общую 

работоспособность в течение всего учебного года. 

Здоровье же при этом выступает как ведущий фактор, который определяет 

не только гармоническое развитие студента, но и успешность освоения 

профессии, плодотворность его будущей профессиональной деятельности. 

Тесную взаимосвязь профессиональной подготовки и здоровья человека можно 

выразить так: специалист может иметь хорошую профессиональную 

подготовленность, богатый опыт работы, но если он не обладает здоровьем, то 

его нельзя отнести к трудовым ресурсам… Предельно ясно: нет здоровья – и 

твоя профессиональная подготовленность остается невостребованной (В.И. 

Ильинич, 1995). 

Следует особо отметить роль спорта в формировании людей с сильной 

волей и твердым характером, что напрямую связано  с постоянной 

необходимостью переносить разнообразные физические и психические 

напряжения не только в соревнованиях, но и в процессе регулярных 

тренировок. Нельзя сделать человека смелым, мужественным коллективистом 

одними разговорами об этом. Его надо ставить в условия, требующие 

проявления вышеуказанных качеств. В такие условия молодого человека 

многократно ставит спорт. 

 

 

ДИНАМИКА УРОВНЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 

СТУДЕНТОВ ВТОРОГО КУРСА ГУМАНИТАРНЫХ ФАКУЛЬТЕТОВ 

Николаева Т.Н., Коколова О.В. 

 

Физическая культура в высшем учебном заведении является 

неотъемлемой частью системы гуманитарного воспитания студентов, 

формирование общей профессиональной культуры личности современного 
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специалиста. Как учебная дисциплина, обязательная для всех специальностей, 

она является одним из средств формирования всесторонне развитой личности, 

фактором укрепления здоровья, оптимизации психофизиологического 

состояния студентов в процессе профессиональной подготовки. 

Правильно организованные занятия укрепляют здоровье, улучшают 

физическое развитие, повышают работоспособность и устойчивость организма 

к неблагоприятным факторам окружающей среды, увеличивают резервные 

силы организма. Чтобы занятия физическими упражнениями и спортом не 

вредили здоровью, необходимо проводить регулярный контроль состояния 

организма – вести самоконтроль, который должен быть систематическим и 

длительным. 

Целью самоконтроля является оптимизация процесса занятий 

физическими упражнениями на основе объективной оценки состояния 

организма. К объективным показателям самоконтроля относятся: наблюдения за 

частотой сердечных сокращений (ЧСС – пульс), артериальным давлением (АД), 

дыханием, жизненной емкостью легких (ЖЕЛ), весом, мышечной массой, 

спортивными результатами. 

При исследовании функционального состояния организма, 

занимающегося физическими упражнениями, наиболее важны изменения 

систем кровообращения и дыхания, именно они имеют основное значение для 

решения вопроса о допуске к занятиям и о «дозе» к физической нагрузки, от 

них во многом зависит уровень физической работоспособности. 

Отрицательная динамика состояния здоровья студентов многих вузов в 

различных регионах страны в последние десятилетия приняла характер 

«эпидемии». Перегрузки в учебе, работе, нервное напряжение, дефицит 

времени, отрицательные эмоции, гиподинамия, нарушение режима труда и 

отдыха являются теми факторами, которые вызывают нервно-вегетативное 

напряжение. 

Студенты  на теоретических занятиях по физической культуре были 
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ознакомлены с основами самоконтроля. Им было дано ряд тестов, по которым 

определяются состояния сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.  

В 2009 году нами были протестированы четыре группы студентов первого 

курса отделения общей физической подготовки. Мы использовали четыре теста:  

- для сердечно-сосудистой системы- проба с приседаниями ( 

подсчитывается пульс в покое, выполняется 20 приседаний за 30 секунд, и 

вновь подсчитывается пульс); 

- для дыхательной системы – проба Штанге (фиксируется время задержки 

дыхания на вдохе); 

- для нервной системы – ортостатическая проба (подсчитывается пульс в 

положении лежа, затем встать и через минуту вновь посчитать пульс) и 

клиностатическая проба (подсчитывается пульс стоя, затем нужно лечь и через 

минуту вновь подсчитать пульс).  

Результат тестирования студентов на первом курсе показал 

удовлетворительный уровень функционального состояния. 

В 2010 году мы вновь протестировали эти же группы студентов, но уже 

второго курса. 
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Рис.1 Проба и приседаниями 
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Рис. 2. Ортостатическая проба 
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Рис. 3. Клиностатическая проба 
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Рис.4. Проба Штанге. 

 

Уровень функционального состояния студентов второго курса вновь 

оказался удовлетворительным, но оценка тестирования приблизилась к уровню 

«хорошо». Особенно это видно на тестах:  

- проба Штанге; 

- ортостатическая проба; 

- проба с приседаниями. 

Таким образом, повысилась оценка работоспособности и переносимости 

физических нагрузок сердечно-сосудистой системы, улучшилось состояние 

системы дыхания. 

Чтобы в дальнейшем повышать уровень функционального состояния у 

студентов, наряду с практическими занятиями по физической культуре в ВУЗе, 

необходимо заниматься дополнительно физическими упражнениями и 

повышать свой теоретический уровень знаний. 
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ИННОВАЦИОННАЯ СОСТАВЛЯЮЩАЯ СИНЕРГЕТИЧЕСКОЙ 

КОНЦЕПЦИИ МОДЕРНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

Паначев В.Д. 

 

В наследство от прошлых веков научных революций и технического 

прогресса нам досталась, по словам К. Лоренца «склонность к техноморфному 

мышлению, усвоенному человечеством вследствие достижений в овладении 

неорганическим миром, который не требует принимать во внимание ни 

сложность структуры, ни качества систем» [1, с.146]. Эта философия, 

отделяющая и даже противопоставляющая человека и природу, отличающаяся 

радикальной антропоцентричностью и антиэкологичностью, привела к 

глубокому системному кризису буквально всех сторон жизнедеятельности 

человека, угрожающему самому его существованию. В такой ситуации 

возникает  «потребность в новых отношениях между человеком и природой так 

же как и между человеком и человеком» [2, с.275]. В этих условиях 

формирование у людей, особенно у молодого поколения, мировоззрения, 

ориентированного на экологический императив, насущная задача образования, 

которая может и должна решаться в русле общего культурологического подхода, 
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характерного для современного физического воспитания.  

Существенную роль здесь может сыграть знакомство студентов с новым 

научным междисциплинарным направлением – синергетикой. Синергетика 

рассматривает процессы в открытых, нелинейных, сложных системах, 

преобладающих в мире, независимо от их физической природы, от теории 

лазера  и химических реакций до психических, социальных исторических 

явлений. Как оказалось, эти процессы обладают рядом общих черт и 

особенностей. Изучение основных принципов синергетики возможно и в 

физическом воспитании. Синергетика имеет интегративную, синтетическую 

ценность: акцент здесь делается на становление, коэволюцию, когерентность, 

кооперативность элементов мира. Эта теория позволяет по-новому взглянуть на 

структурированность, эволюцию природных и социальных объектов. Согласно 

синергетическим, глубоко экологичным взглядам, мир – не собрание 

изолированных объектов, а сеть фундаментально взаимосвязанных и 

взаимозависимых феноменов. Усвоение таких взглядов представляет 

несомненную ценность для мировоззрения современного молодого человека. 

Молодой человек должен владеть современной культурой в единстве и 

взаимосвязи ее гуманитарной и естественнонаучной составляющих. В 

последние 15 лет тема гуманитарного аспекта синергетической концепции 

модернизации инновационного развития общества является одной из основных 

для прогрессивного процветания будущих поколений. Не меньшее внимание, 

особенно последние 5-10 лет, уделяется проблеме перехода страны на 

инновационный путь развития. Спектр точек зрения на указанные проблемы и 

пути их решения чрезвычайно широк; автор не ставит здесь задачу их анализа, 

попытаемся лишь сформулировать видение проблем, некоторые основные 

вопросы и задачи (на основе собственного опыта) и предложить варианты их 

решения. Почему проблема синергетической интеграции в последние годы 

стала столь острой? С самого начала становления высшего образования в 

России, как и в большинстве стран, оно и не мыслилось иначе, как научное 
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образование, образование путем привития научного метода, добывания новых 

истин. Вот что писал по этому поводу замечательный российский философ и 

педагог С.И. Гессен еще в начале прошлого века: «Тот, кто идет в высшую… 

школу, должен прежде всего овладеть методом естественнонаучного знания… 

Задача университетского преподавателя не в том, чтобы учить, а в том, чтобы 

работать в своей науке, которой он может учить лишь в меру своей 

исследовательской работы» [5]. В толковом словаре С.И. Ожегова дано 

следующее определение: «Университет – высшее учебное заведение и 

одновременно научное учреждение с различными естественно-

математическими и гуманитарными отделениями (факультетами)». Эти 

традиции особенно необходимы сейчас в период мирового финансового кризиса 

и демографического спада в России. Дело в том, что между высшим 

образованием и наукой, особенно, фундаментальной, наметилась трещина, 

которая имеет тенденцию к расширению до пропасти. Что же происходит? 

Оптимальным является вовлечение студентов вузов в исследовательскую 

деятельность с первых дней пребывания в «альма матер» (а еще лучше – со 

старших классов). Исследовательская работа предполагает наличие 

необходимого минимума систематических знаний в выбранной области. 

Школьное образование, за исключением редких примеров лицеев и гимназий, 

не претерпело сколько-нибудь существенных изменений. Реализуемые в 

настоящее время программы модернизации среднего образования (например, 

перехода к профильной школе), как представляется, приведут к обратному по 

отношению к задуманному результату, поскольку еще более «урежут» базовые 

знания, в первую очередь – по естественно-научным и математическим 

дисциплинам. Кроме того, в обществе постоянно обсуждается тема о 

перегруженности школьников, их слабом здоровье и т.д.; вывод: необходимо 

уменьшать учебную нагрузку. Заметим, что при этом стыдливо умалчивается о 

других факторах, оказывающих существенно более сильное влияние на 

состояние здоровья подрастающего поколения, в первую очередь – социального 
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характера [6]. Остановимся более подробно на этих факторах. Современная 

стратегия оздоровления нации основана на том, что вместо пассивного 

принятия проводимых органами здравоохранения мер формируется 

индивидуальная активность самого населения, направленная на заботу о своем 

здоровье, физическом совершенствовании, оздоровление среды обитания, всего 

образа жизни, искоренение вредных и внедрение полезных привычек. 

Физическая культура, являясь составным элементом культуры личности, мощной 

предпосылкой здорового образа жизни, значительно влияет не только на 

повышение физической подготовленности, улучшение здоровья, но и на 

поведение человека в быту и в процессе учебы [7]. В целях 

дифференцированного подхода к организации занятий физической культурой в 

начале 2009/2010 учебного года все студенты 1-2-го курсов университета в 

зависимости от состояния здоровья были разделены на четыре отделения: 

спортивное, основное, подготовительное и специальное медицинское (СМО). 

Занятия в этих отделениях отличались учебными программами, объемом и 

структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения 

учебного материала. СМО в начале учебного года условно было разделено на две 

подгруппы: подгруппу А, в которую вошли студенты с обратимыми 

заболеваниями (после лечебно-оздоровительных мероприятий могут быть 

переведены в подготовительную группу), и подгруппу Б, в которую были 

включены студенты с патологическими отклонениями (необратимыми 

заболеваниями). 

Были определены основные задачи физического воспитания студентов, 

отнесенных к специальным медицинским группам. Применительно к такой 

категории занимающихся организация работы требует значительной, а иногда и 

принципиально другой постановки задач, разработки инновационных подходов, 

средств, методов, форм физической культуры, здоровьеформирующих технологий [8]. 

Анализ медицинских карт показал, что с каждым годом количество студентов, 

имеющих заболевания сердечно-сосудистой системы, увеличивается. Так, если в 
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начале 1990/1991 учебного года их число составляло 12% от всех видов отклонений 

в состоянии здоровья, то в начале нового 2009/2010 учебного года такие нарушения 

имеют уже 38% обучающихся в СМО ПГТУ (в основном из числа студентов, 

поступивших на 1-й курс). Известно, что возникновению сердечно-сосудистых 

заболеваний в студенческом возрасте способствуют гиподинамия, 

нерациональное питание, вредные привычки (курение, употребление 

алкоголя), стрессовые ситуации и эмоциональные перегрузки 

(экзаменационные сессии). Кроме того, Пермь - центр нефтяной, химической 

промышленности и машиностроения, что говорит о наличии отрицательных 

экологических факторов в городе. В силу вышеназванных причин реабилитация 

студентов с сердечно-сосудистыми заболеваниями - одна из самых актуальных 

проблем, решение которой в большой степени зависит от построения адекватного 

двигательного режима для данной категории обучающихся. Исследования 

показали, что систематические физические нагрузки (3-4 раза в неделю по 35-45 

мин) способствуют развитию приспособительных реакций, повышают 

сопротивляемость организма различным стрессовым воздействиям, обеспечивая 

психическую разрядку и улучшая эмоциональное состояние. В информационном 

веке указанное снижение нагрузки неминуемо влечет перенесение центра 

тяжести существенной части систематического образования на вузы и еще более 

отодвигает возможность участия студентов в научной работе кафедр и 

лабораторий. Имеющий место экспоненциальный рост накопленных знаний 

делает невозможным вместить их в рамки учебных программ 5- или 6-летнего 

перида обучения в вузе (не говоря уже о четырехлетнем бакалавриате), а тем 

более – приступить к глубоким научным исследованиям в студенческие годы (как 

можно раньше!). Надо сказать, что падение интереса к научной деятельности – 

тенденция отнюдь не национального масштаба, скорее – общемировая. 

Обыватель «общества потребления» с удовольствием использует самолеты, 

автомобили, персональные компьютеры, сотовые телефоны, плейеры и пр., но 

отрицательно относится к вложениям в фундаментальную науку, полагая, 
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видимо, что все эти чудеса производятся исключительно фирмами-

изготовителями. Заметим, что этот пример показывает, как бережно надо 

относиться к накопленному опыту, сложившимся системам, как аккуратно надо 

осуществлять реформы, особенно в таких сферах, как научно-образовательная. 

Возможно, здесь следовало бы воспользоваться опытом Китая, становлению 

науки в котором (особенно академической) в немалой степени способствовала 

наша страна: ничего не разрушая, последовательно. Шаг за шагом, взращивать 

элементы новых форм в недрах старых. К сожалению, «история учит тому, что 

она ничему не учит»; всегда найдется несколько десятков деятелей, 

игнорирующих сенергетическую модернизацию современного общества. Иначе 

говоря, необходима планомерная, ежедневная работа по совершенствованию 

системы физического воспитания на всех уровнях, по реальному объединению 

усилий как школьных учителей, так и преподавателей и ученых университетов. 
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КАЧЕСТВО ПОДГОТОВКИ ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ 

ВОСПИТАНИЮ – ОСНОВА ПОВЫШЕНИЯ ЭФФЕКТИВНОСТИ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

Переверзева И.В., Кирьянова Л.А. 

 

Подготовить студента к будущей профессиональной деятельности – 

значит организовать соответствующим образом его учебу в вузе, заложить 

элементы будущей деятельности специалиста в учебный процесс различных 

кафедр вуза, учесть его психологическую предрасположенность к тому или 

иному процессу мышления и творчества, управляемому волей, эмоциями, 

стремлением. Каким же должен быть учебный процесс в вузе, чтобы он не 

являлся «каторгой» для обучающегося и вместе с тем «награждал» его 

великолепными способностями к созиданию, творчеству [2,3,4,7,8]. 

Цель  организации учебного процесса в вузе определена и не 

подлежит сомнению – подготовка высокообразованного специалиста, 

способного выполнять свои функции четко и грамотно, проявляя при этом 

способности к творчеству, саморазвитию, способного в короткий срок 

адаптироваться к изменяющейся ситуации в научно-техническом прогрессе. 

Главной целью подготовки высококомпетентного специалиста должно быть 

формирование у него профессиональных ориентаций, нужно учить учиться. 

Для этого, акцент должен быть перенесен с заучивания и запоминания на 

развитие творчества, самостоятельности, при этом, безусловно, следует 

осознавать определенную меру. В итоге – надо быть грамотным 

специалистом, человеком компетентным в своей сфере деятельности. Но 

почему же данная осмысленная и продуманная, признанная важной и 

необходимой идея не реализована в требуемой мере? Ответ прост – любые 

педагогические идеи, инновации и реформы могут воплотиться в жизнь 

только через их принятие педагогами-практиками, через некоторые 

изменения профессионального сознания и поведения людей [13].  
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В настоящее время в обществе и в системе образования 

сформировался устойчивый и долговременный социальный запрос на 

личность, на яркие педагогические индивидуальности, на преподавателя 

свободного и инновационно мыслящего, раскованного и творческого, 

самобытного и инициативного. Функции педагога, в этих условиях, не 

могут ограничиваться лишь передачей определенной суммы знаний и 

навыков, ему необходимо содействовать формированию генеративных, 

порождающих структур мышления и поведения будущих специалистов [1]. 

Если понимать образование как процесс, направленный на расширение 

возможностей компетентного выбора личностью стиля профессиональной 

деятельности, выбора пути на самообразование, то педагог, при таком 

понимании процесса образования, превращается в организатора 

соответствующего образа жизни. С таких позиций главной 

профессиональной задачей педагога становится поиск путей, способов, 

посредством которых возможно, по определению американского психолога 

А.Маслоу, помочь человеку стать тем, кем он способен стать. 

Эффективность работы каждого педагога и вуза в целом, должна 

оцениваться, главным образом, по тому, готовят ли они будущих 

специалистов к самостоятельной творческой деятельности, к постановке и 

решению новых задач, или направленность их деятельности обращена во 

вчерашний день [11,12]. Все вышесказанное позволяет сделать вывод, что 

работа по эффективной подготовке к будущей профессии студентов 

начинается с создания необходимых для этого условий. Общеизвестно, что 

образовательный процесс в вузе будет эффективнее, если качество подготовки 

преподавателей будет выше. Повышение качества образовательного процесса 

тесно связано с формированием педагогических способностей у 

преподавателей по физическому воспитанию.  

Существует перечень профессиональных функций, набор существенных 

проблем или задач, которые приходится решать специалисту физической 
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культуры в его повседневной деятельности, составим так называемый 

«реперный» перечень направлений деятельности преподавателя по 

физическому воспитанию: 

- Проведение учебных занятий по физической культуре; 

- Участие в планировании мероприятий по физической культуре; 

- Ремонт и содержание в порядке учебно-материальной базы по спорту; 

- Обучение и воспитание студентов в процессе физической культуры с 

использованием инноваций в деятельности; 

- Работа с руководящими документами; 

- Организация спортивной работы в вузе и подразделениях; 

- Выполнение поручений руководства вуза, заведующего кафедрой физического 

воспитания.  

Помимо перечня профессиональных функций для создания модели 

деятельности преподавателя по физической культуре необходимо определить 

требования к уровню его профессиональной подготовленности, условия, в 

которых протекает деятельность преподавателя, психофизиологические 

качества, необходимые в его практической деятельности. На базе модели 

деятельности специалиста по физической культуре вуза разрабатывается модель 

по профессиональному развитию, которая содержит: основные направления 

подготовки и перечень требований к ним; бюджет учебного времени и его 

распределение; обоснование дидактической системы обучения; наиболее 

рациональные методики обучения, прогнозирование поведения преподавателя. 

Эффективность профессиональной деятельности педагога по физическому 

воспитанию зависит от стиля работы, способности реализовать себя в работе со 

студентами. В стиле деятельности педагогов физического воспитания 

выделяются такие компоненты: мотивационио-целевой (интересы, мотивы, 

цели, жизненные планы, идеалы); коммуникативный (подражание, общение, 

взаимодействие, авторитет, мастерство, образец); операционный (навыки, 

умения, привычки, опыт профессиональной деятельности). Наше исследование 
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позволило дополнить такими компонентами, как: креативный (эвристический) - 

способность к инновациям, умение наиболее целесообразно проявить себя в 

работе с обучаемым; рефлексивный (видение себя, свое поведение, 

деятельность). Рассматриваемые компоненты проявляются в стиле 

инновационной педагогической деятельности, наполняют ее неповторимостью, 

своеобразием индивидуальности и педагогического творчества.  

Таким образом, профессиональное развитие преподавателей по 

физическому воспитанию в вузе должно включать мероприятия по психолого-

педагогической подготовке педагогов; обучению их новым педагогическим 

технологиям, методам и методикам; формированию и развитию оригинальной 

педагогической техники; созданию творческого самочувствия; 

самоактивизации; саморегуляции, самоконтролю; овладению культурой речи; 

развитию искусства воздействия на студентов и взаимодействия с ними; 

побуждению к критическому самоанализу поведения, общения и 

педагогической      деятельности.  

Без чего невозможно формирование творческих педагогических 

способностей преподавателя? Первейшим условием создания обстановки, 

способствующей развитию творчества (причем ничем не компенсируемым), 

является обеспечение свободного времени преподавателя. Нарушение этой 

объективной закономерности, делает бесполезной, какую бы то ни было 

управленческую деятельность по развитию творческих способностей 

преподавателя, поскольку при отсутствии свободного времени, уставший, 

измотанный и раздраженный преподаватель, вряд ли может быть способен на 

творческие действия. Проблематично рассуждать о перспективах творческого 

стиля деятельности преподавателя, без соответствующей материальной 

обеспеченности. Речь идет об укомплектованности учебно-методических 

кабинетов соответствующей методической литературой, периодическими 

изданиями [5,6,9]. Не менее важны для развития творчества и морально-

психологические условия в коллективе кафедры – отсутствие конфликтов, склок 
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и преобладание духа сотрудничества, единства в достижении коллективных 

целей. Создание благоприятных морально-психологических условий для 

творчества преподавателя, предполагает умение руководителя увидеть в каждом 

педагоге его творческую жилку, поддержать и развить полезные инициативы, 

предвидеть возможные конфликты в коллективе и предотвратить их [10]. 

Развитие творческих способностей преподавателей не должно быть стихийным, 

оно должно быть спланировано, осознано всем педагогическим коллективом 

кафедры, конкретизировано в реальных целевых установках с четко 

определенными путями, способами их реализации. Усилить творческий 

потенциал преподавателя способна грамотная система стимулирования его 

высокоэффективного труда. Выполнение данных условий, позволит с полным 

основанием рассчитывать на то, что преподавательский коллектив сможет 

справиться с задачей повышения качества и моделирования творческой 

педагогической деятельности в учебном процессе вуза.  

Преподавателям со средним и, особенно, выше среднего уровнями 

профессионализма присуще желание осуществлять рефлексию педагогического 

опыта. Рефлексию, без применения  которой невозможно учиться и учить 

других, в том числе в сфере физической культуры и спорта,  способствующую 

профессиональному самосовершенствованию, саморазвитию, стремлению 

эффективно противостоять профессиональной деформации и инволюции. 

РЕФЛЕКСИВНОЕ СОЗНАНИЕ И САМОСОЗНАНИЕ ПЕДАГОГА НАИБОЛЕЕ ПОЛНО И 

ЦЕЛОСТНО ПРОЯВЛЯЕТСЯ И РАЗВИВАЕТСЯ В СИТУАЦИЯХ МОДЕЛИРОВАНИЯ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНО ЗНАЧИМОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, АНАЛИЗА И РЕШЕНИЯ 

ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ЗАДАЧ, СОВМЕСТНОЙ ТВОРЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, НАПРАВЛЕННОЙ 

НА ПРЕОБРАЗОВАНИЕ ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ РЕАЛЬНОСТИ И СОБСТВЕННЫХ УСТАНОВОК И 

ОРИЕНТАЦИЙ. РЕФЛЕКСИВНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ СОВМЕСТНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ – 

ВАЖНЫЙ ФАКТОР ФОРМИРОВАНИЯ ОРГАНИЗАЦИОННОЙ КУЛЬТУРЫ КАФЕДРЫ. 

Использование рефлексивных средств в управлении оказалось настолько 

действенным, что появилась возможность  выделить новую функцию самой 
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организационной культуры, наиболее соответствующую именно отечественным 

условиям, которые характеризуются наличием многих трудностей в 

деятельности бюджетной организации. За рубежом организационная культура 

трактуется как механизм, выполняющий в основном продуктивную, 

генеративную функцию, как дополнительное средство повышения 

эффективности деятельности организации. Эта функция становится особенно 

выраженной в тех случаях, когда все иные (или многие) средства – 

экономические, социальные и др. – уже исчерпаны, когда они уже  

использованы на практике. В наших же условиях, особенно для бюджетных 

организаций, когда даже не приходится говорить о такой ситуации их «полного 

обеспечения» всеми условиями и ресурсами нормального функционирования, 

организационная культура вынуждена выполнять (и, что самое интересное, 

выполняет!) иную, компенсаторную функцию. При этом она выступает уже не 

как дополнительное средство повышения эффективности, а как вынужденный 

механизм сопротивления или даже простого выживания кафедры в 

неблагоприятных социально-экономических условиях.    
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СОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕКОГО ВОСПИТАНИЯ 

СТУДЕНТОВ НЕФИЗКУЛЬТУРНЫХ ВУЗОВ 

Петухов В.Б., Переверзева И.В., Вражкина А.А. 

 

В настоящее время существует много проблем, связанных с физическим 

воспитанием студентов. Учебный процесс занятий по физической культуре, 

самостоятельные занятия, занятия в спортивных секциях – должны быть 

направлены на достижение главной цели – поднять физические и 

функциональные возможности организма, оптимизировать  психо-

эмоциональный тонус, что обеспечит эффективную физическую и умственную 

работоспособность, выносливость, расширит  адаптационно-компенсаторные 

механизмы, повысит накопление биофизических резервов здоровья и 

жизнеспособности студентов. В тоже время, вчерашние школьники, став 

студентами, не имеют должной мотивации к занятиям физической культурой, 

многие имеют ослабленное здоровье, низкую физическую подготовленность. 

Если в 2006 году, согласно исследованию,  проведенному С.П. Левушкиным, 

С.Н. Федосеенко, В.С. Шкиряком, УлГТУ занимал лидирующее положение 

среди вузов г. Ульяновска, со следующими данными по уровню  физического 

развития (ФР):  на уровне «выше среднего» находились 36.84%  студентов, 

средний уровень составлял –43.86%. Уровень «ниже среднего» имели лишь 

19.3%. Низкий и высокий уровни физического развития не представлены вовсе. 

В настоящее время (2009-2010гг): на уровне «выше среднего» – 30.6%; средний 

уровень – 36.26%; «ниже среднего» – 22.56%; впервые появляется «низкий » 

уровень физического развития – 10.64%! Мы предполагаем, что даже с такими 

показателями ФР студенты нашего вуза будут в лидерах. Причина отсутствия 

показателей ФР высокого уровня заключается скорее всего в том, что в 

исследовании, к сожалению не принимали участие члены сборных команд 
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университета по различным видам спорта.     

«Физическая культура» – это учебная дисциплина, призванная обеспечить 

студентов всеми аспектами знаний о жизнедеятельности человека, о его 

здоровье и здоровом образе жизни, научить его применять на практике свои 

теоретические навыки и умения, обеспечивающие сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и 

качеств личности. Рядом исследований доказано, что если физическое 

воспитание замкнуто на двигательной деятельности и целенаправленно не 

воздействует на духовное развитие и чувственную сферу человека, то оно 

наряду с положительными нравственными качествами может формировать 

асоциальное поведение и эгоистические устремления личности.  

Проведение теоретических занятий в техническом вузе носит все же 

спорный характер. С одной стороны: безусловно, начинать надо с повышения 

теоретических знаний в области  социально-гигиенических, медико-

биологических и психолого-педагогических основ здоровьесбережения.  Все 

это дает теоретический цикл лекций, что позволяет студентам овладевать 

элементами самостоятельной работы над собой, формируют мотивацию 

использования физических упражнений, средств закаливания в повседневном 

образе жизни для снятия психофизического переутомления, вызванного 

умственными учебными нагрузками, бытовым и социальным стрессом. Но с 

другой: студентам и так не хватает активной физической деятельности! Скорее 

всего речь может идти о включении в учебно-воспитательный процесс научно-

исследовательской деятельности студентов, что значительно активизировало бы 

творческие способности студентов, способствовало бы  развитию 

интеллектуального потенциала личности будущего специалиста. Конечно, 

хотелось чтобы научно-исследовательская работа студентов перестала быть 

занятием лишь отдельных энтузиастов-вундеркидов, а превратилась бы в 

обязательное средство подготовки специалистов,   через самостоятельный 

научный  поиск.    Таким образом, физическая культура делала бы акцент не 
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только на практике, но также и на теории, которая помогала бы в значительной 

степени изменить  представление студентов о физической культуре в целом. 

Студенты смогли бы на практике применять те или иные подходы  даже для 

улучшения своих результатов. 

Многие считают, что большой ущерб физическому воспитанию студентов 

нефизкультурных вузов наносит то, что предпочтение отдается «контрольному 

нормативу» – это означает, что в центр внимания ставится не личность 

студента, а его показатели и результаты, критериями которых становятся 

зачетные и контрольные нормативы, предусмотренные учебной программой. 

Обычно так и происходит в вузах. Это приводит к зажатости студента и 

постепенной утрате его интереса к занятиям. Эмоционально-ценностное 

отношение к физкультурно-спортивной деятельности не формируется 

спонтанно и не наследуется, оно приобретается личностью в процессе самой 

деятельности и эффективно развивается по мере освоения теоретических 

знаний и приобретения творческого опыта, при проявлении инициативы и 

активности в истинно педагогическом процессе. Целью деятельности кафедр 

должно стать создание условий для формирования у студентов навыков 

самосовершенствования на фоне воспитания мотивации, интереса к физической 

культуре и состоянию собственного здоровья. 

Недооценка значимости целенаправленного формирования мотивации у 

студентов к занятиям по физической культуре может закономерно привести к 

снижению интереса у студентов, как к учебным занятиям, так и к физической 

культуре в целом. Поэтому перед преподавателями стоит актуальная задача 

разработки методов формирования и развития познавательных интересов у 

студентов к физической культуре. 

Также немаловажными проблемами являются и недостаток спортивных 

баз, и слабое обеспечение их спортивным инвентарем и современным 

оборудованием, инфраструктура спортивных сооружений и условия проведения 

занятий не соответствуют современным требованиям. В некоторых вузах даже 
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нет своего стадиона, не говоря уже о самых современных крытых спортивных 

комплексах, оснащенных современным оборудованием и инвентарем! Эти 

проблемы, в свою очередь, ведут к снижению образовательной ценности 

занятий физической культурой, так как дидактические цели занятия 

определяются лишь  возможностями имеющихся спортивных баз. В таких 

ситуациях интерес студентов к занятиям физкультурой ограничивается лишь 

прагматическими целями. 

Еще одной важной проблемой является дисциплина! Посещаемость 

занятий по физической культуре, по мнению самих же студентов,  оставляет 

желать лучшего…  К сожалению, студенты пропускают занятия без 

уважительной причины, объясняя это не столь большой значимостью предмета 

(64.2% опрошенных студентов-«прогульщиков»).  

Практически во всех вузах г. Ульяновска за последние несколько лет 

показатели физической подготовленности (ФП) студентов снизились: в 

некоторых вузах – очень существенно, в других же этот показатель изменился 

незначительно. К примеру, возьмем наш вуз. В своей статье в 2008 году 

С.П.Левушкин с соавторами отмечает – «среди вузов в отдельности, обращает 

на себя  внимание высокий уровень физической подготовленности студентов 

УлГТУ, среди которых 26.08% имеют высокий уровень ФП, 55.21% – уровень 

«выше среднего» и лишь 1.3% имеют низкий уровень». С индексом физической 

подготовленности равным  3.95% УлГТУ занимал 1 местов рейтинге вузов. По 

сегодяшним, предварительным данным индекс ФП несколько снизился –3.78, 

что все же позволяет вузу занимать лидирующее положение. Индекс ФП по 

курсам:  

1 курс – 3.61; 11 курс – 4.1; 111 курс – 3.63.  

Кроме этого показатели уровней ФП «высокий» и «выше среднего» 

снизились на величину около 5%, а показатель низкого уровня вырос на – 9%. 

Ситуация не критическая, в ней заложены и негативные объективные 

тенденции, характерные для всех вузов города и, конечно же, субъективные.  
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В чем будущее физической культуры и студенческого спорта?.. Возможно 

оно проявится в спортизации физкультурной деятельности студентов  

технических вузов, по существу, могла бы стать основой возрождения и 

развития массового студенческого спорта, чего так не хватает многим вузам. 

Спортивная направленность практических занятий по физической культуре 

студентов смогла бы не только радикально изменить их физкультурную 

активность, но и в целом привить спортивный стиль повседневной жизни. К 

сожалению, это направление в настоящее время не реализуемо, так как 

спортизацию необходимо начинать еще со школьной поры, а школы, в 

большинстве, не обладают необходимыми базами для развития этого 

направления. 

Возможно, реализованная на практике, гуманизация образования в целом, 

поворот всей системы воспитания лицом к человеку, к уважению его личности, 

потребует от кафедр физического воспитания по-новому организовать учебный 

процесс. Большое влияние на занятия физической культурой, в частности на 

двигательную активность студентов, оказывает оснащенность спортивных баз 

новейшим спортивным оборудованием и инвентарем. Поэтому необходимо 

уделять особое внимание оснащенности спортивных сооружений, 

инфраструктуре   и условиям проведения занятий. Сохраняя требования 

государственного стандарта, дать неспециальное физкультурное образование и 

сформировать физическую культуру в среде студентов нефизкультурных вузов. 

 

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКИЙ «ДОПИНГ» – ПОД ЗАПРЕТОМ? 

Петухов В.Б., Переверзева И.В., Медведева Л. С. 

 

Тысячи атлетов тщательно готовятся к стартам, стараясь за счет новейших 

тренировочных методик подвести себя к оптимальной форме. Но помимо всех 

этих немаловажных компонентов успеха есть еще один – фактор спортивного 
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костюма. Римская мозаика сохранила соревнования девушек-атлеток в беге, 

прыжках в длину, девушку с диском в руках. Интересно, что их костюмы для 

состязания выглядят как современные женские купальные костюмы. 

Специалисты уверены, что одежда может стать решающим звеном, так как 

костюм для выступлений позволяет сэкономить сотые доли секунды, а это 

подчас разница между «золотом» и «серебром». В тех видах спорта, где на 

результат влияют сэкономленные секунды или преодоленные сантиметры - это 

еще и своего рода технологический «допинг».  

Начало технической революции костюма связывают с появлением новых 

тканей. Никто не ставит под сомнение важность эстетики костюма. Создание в 

конце 50-х лайкры чудесным образом изменило облик спортсменов. 

Бесформенный трикотаж уступил место эластичным материалам [1]. 

Производители спортивной одежды все больше втягивались в своего рода 

гонку технологий. Современные материалы отражают ультрафиолетовые лучи, 

охлаждают тело, не давая ему вспотеть, перегреться или замерзнуть. Новейшие 

ткани помогают сокращению мышц и экономят энергию. 

Появление прочных тканей Tactel и Kevlar, а затем и Cordura полностью 

изменило к концу 90-х костюм фехтовальщиков. Качество тканей позволяло 

сделать форму прочнее и легче. В фехтовании впервые спортсмены будут 

состязаться в новых пластиковых масках, в которых на треть открыто лицо. А 

саблисты и рапиристы наденут беспроводные костюмы. В настоящее время 

спортсмены сражаются в «свободном полете», а фиксируют уколы специальный 

аппарат, спрятанный в коробочке на маске. 

В середине XX века костюм для художественной гимнастики представлял 

собой простое хлопчатобумажное трико, причем костюм для соревнований 

почти ничем не отличался от костюма для тренировок. Спустя время  появились 

новые синтетические ткани, более плотные и растяжимые, чем хлопок. Костюм 

становился все более облегающим тело. С появлением бифлексов – тканей, 

одинаково хорошо растягивающихся во всех направлениях, костюм постепенно 
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приобрел современную форму – он уже сидел как влитой, подчеркивая все 

достоинства гимнастки. 

Разумеется, значение костюма в разных видах спорта не одинаково. 

Настоящим полигоном для испытаний современных разработок дизайнеров и 

технологов стали плавание и легкая атлетика. Именно здесь фирмы-

производители предлагают каждый год новинки. Причем цена именных 

костюмов держится в строжайшем секрете. Разработка костюмов ведется в 

штаб-квартире фирмы Nike в Бивертоне (США). Каждый год дизайнеры 

предлагают новые решения, целая серия шьется по размерам конкретной 

звезды. Однако в серийное производство костюмы не поступают. Одежда 

олимпийских чемпионов становится после выступлений своего рода музейным 

экспонатом: на следующий год она уже не используется [2]. 

Олимпийские игры – отличный подиум для производителей спортивной 

одежды и обуви. Так, во время олимпиады в Сиднее произвел фурор костюм 

бегуньи Кэти Фриман, ставшей чемпионкой в беге на 400 метров. Костюм с 

капюшоном, полностью закрывающий тело, помог существенно уменьшить 

сопротивление воздуха за счет того, что руки и ноги были полностью закрыты: 

на каждых ста метрах дистанции экономилось 0,02 секунды. 

В настоящее время компания Nike предложила новые решения для 

легкоатлетов. Впервые прыгуньям предложили выступить в длинных перчатках 

от середины плеча до кончиков пальцев, снижающих сопротивление воздуха на 

19 процентов. Для прыжков в длину было предложено надеть гетры на всю 

голень, снизив сопротивление среды на 12 процентов. Впервые костюм 

легкоатлетов состоит из нескольких частей, которые можно варьировать.  

Последние годы велись исследования по снижению веса 

легкоатлетических костюмов и обуви, используя технологию бесшовной 

вставки сетки. Сетка вклеивается без использования нитей. Облегчены также 

шиповки спринтеров – никогда еще обувь не весила всего 93 грамма. Ее 

контуры поддерживаются сверхпрочными нитями, которые держат форму как 
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каркас. 

Усовершенствовать кроссовки в легкой атлетике начали еще в конце 50-х годов, а в 1960-м Вильма 

Рудольф завоевала три золотые медали на Играх в Риме в обуви со специальными шипами для бега на 

спринтерские дистанции. В тот период творческая мысль дизайнеров в основном "цеплялась" за спортивную 

обувь. В 1976 году кубинский атлет Альберто Хуанторена завоевал олимпийское "золото" в забегах на 400 и 800 

метров. Он выступал в обуви с революционной системой "регулируемых шипов". Секрет новинки заключался в 

том, что в конструкции шиповок сочетались пластмассовые и металлические элементы (ранее использовались 

только металлические шипы) [5]. 

В истории плавания развитие костюмов 

происходило аналогично. В 1927 году наиболее 

популярным фасоном мужского стартового костюма 

пловцов был купальник "удлиненная майка". Он закрывал 

все тело атлета от груди до уровня бедер. В середине                

1930-х его сменил новый фасон – аналог современных 

плавок. Натуральная ткань особенно хорошо впитывала 

влагу, синтетические ткани перестали тормозить пловца. 

Но до 1996 высокотехнологичным мужским стартовым костюмом были 

обычные плавки. 

Aquablade стал первой ласточкой, вместо традиционных мужских плавок 

предложив "шорты" и "брюки". Новая ткань имела поверхностное 

сопротивление на 8% меньше. Тогда ткань использовала продольные полоски 

для управления турбулентностью. 

Следующим шагом стал костюм FastSkin – купальник, полностью 

закрывающий тело мужчины-пловца! В костюме нет ни единого шва, все 

детали соединяются при помощи ультразвука. Он получил название "акулья 

кожа": костюм будто покрыт мельчайшими чешуйками из титана и кремния, 

размер которых плавно уменьшается от груди к ногам. "Акулья кожа" снизила 

сопротивление ткани. На коленях и бедрах сделаны тончайшие полиуретановые 

вставки. Костюм сглаживает все изгибы тела, помогает пловцу сохранять 

положение тела в воде, уменьшает трение.  
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Speedo FastSkin II – сгусток технологических решений. При пошиве 

используются два типа ткани с 

различными характеристиками. 

Уникальная текстура, V-образные 

участки, крой костюма, 

учитывающий анатомические 

особенности тела и кинематику 

движений пловца, обеспечивающие компрессию мышц и уменьшающие их 

паразитные колебания. 

В феврале 2008 года Speedo презентовала свой новый плавательный 

костюм, использующие его пловцы побили 17 мировых рекордов. В создании 

костюма принимали участие специалисты NASA и ряда научно-

исследовательских институтов. Однако главный тренер сборной России по 

плаванию подверг сомнению действительный эффект от использования 

новинки. По его мнению, использование этого костюма не может улучшить 

текущие результаты спортсменов более чем на 0,03 секунды, а новые мировые 

рекорды объясняет блестящей формой лидеров мирового плавания, которые 

одновременно являются лицом рекламной кампании Speedo [2]. 

Новые правила регламентируют площадь костюма, толщину материала, 

разрешают изготовлять костюмы только из текстильных, мягких материалов без 

использования молний, выступающих вставок, максимальной толщиной 0,8 мм. 

Костюм у женщин не может закрывать шею, выходить за границу плеч или 

ниже колен. У мужчин костюм должен быть не выше пупка и не ниже колен. 

Новые требования вступили в силу с 1 января 2010 года. Переживания 

российских пловцов и их тренеров из-за отмены полиуретановых костюмов не 

оправдались. На прошедшем в мае Открытом чемпионате России пловцы 

совершили переход к традиционным купальникам не безболезненно, но «с 

минимальными потерями». Хотя рекорд был только один – юношеский, но 

многие спортсмены проплыли близко к своим достижениям, которые они 
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показывали в современных костюмах [4]. 

Борьба технологий – это бизнес, далекий от спорта. Наиболее важным 

является то, как подготовлены спортсмены. Компаниям – производителям 

формы надо продвигать свои продукты, а лучших моделей, чем спортсмены-

олимпийцы, просто не найти. Для престижа фирмы крайне важно упоминание, 

что в ее экипировке, к примеру, плывет многократный чемпион и рекордсмен 

мира. Конечно, важно, чтобы костюмчик сидел, но при этом не стоит забывать, 

что за рекордными секундами стоит многолетний тяжелейший труд самого 

спортсмена. Прогресс движется вперед, новые технологии приводят к 

улучшению результатов, но при этом можно сказать только одно: те 

спортсмены, которые выигрывали раньше, выигрывают и сейчас. 
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СОВРЕМЕННЫЕ МОТИВЫ ПОСТУПЛЕНИЯ В ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ 

ВУЗ И ОБУЧЕНИЯ НА ФАКУЛЬТЕТЕ ФФК 

Пилина И.Б.  

 

Социальные условия жизни существенно влияют на мотивы поступления 

в ВУЗ. Произошедшие  за последние десятилетие социально – экономические  и 

политические условия  привели  к формированию новых мотивов поступления 

в ВУЗ. Поэтому целью нашего исследования было выявление мотивов и 
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факторов влияющих  на процесс поступления и обучения студентов  в РГПУ 

им. А.И. Герцена  на факультете физической культуры. Для чего в 2008г было 

проведено анкетирование по вопросу исследования. 

Все ответы  респондентов были разделены на две основные группы- 

юношей и девушек. Анализ результатов анкетирования  показал что,  мотивы 

поступления на факультет  в данных группах отличаются как по значимости, 

так и по содержанию. Только 7 % юношей и 20% девушек из числа 

(доверительно) опрошенных студентов, обучающихся на первом курсе, имеют 

ориентацию на овладение профессией учителя физической культуры. 

Остальные результаты  проявления мотивов поступления на ФФК выглядят 

следующим образом: 

 У юношей - приоритетными мотивами являются: 

- поступление в  ВУЗ только ради получения отсрочки от армии -39%; 

- поступить на данный факультет, по их мнению, легче чем на другой- 28%; 

- для повышения интеллектуального уровня -15%; 

- для получения документа (диплома) о высшем образовании -9%; 

- получение интересной специальности, по которой в дальнейшем собираются 

работать -7% 

- поступили на данный факультет “просто так”, друзья поступали или уже 

учатся на данном факультете -2%. 

У Девушек - преобладают  другие мотивы поступления и будущего 

обучения на факультете:   

- с целью повышения своего интеллектуального уровня поступили -32% 

девушек; 

- в дальнейшем  по  возможности собираются работать по специальности, 

преподавателем физической культуры -20%; 

- нравится сам процесс обучения, нравится учиться -19% девушек; 

- мотив учения в вузе сводят к общению со сверстниками, нравится находиться 

в  студенческой среде -17%; 
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- познакомится с интересными людьми, является целью поступления на 

факультет -12%  опрошенных девушек.  

Соответственно у поступивших юношей и девушек изначально заложены 

разные цели обучения и учения, которые мало видоизменяются в процессе 

обучения на факультете и к выпуску составляют почте те же процентные 

соотношения. ( см таблицу №1). 

           Таблица №1 Основные мотивы поступления на ФФК 

№ мотивы девушки юноши 

поступл выпуск поступ. выпуск 

1. Повышение своего 
интеллектуального уровня 

32% 26% 15% 17% 

2.  Будущая работа по 
специальности 

20% 12% 7% 3% 

3. Нравиться сам процесс 
обучения 

 

19% 

 

20% 

 

- 

 

8 

4. Желание познакомиться с 
интересными (нужными) 
людьми перерастает в мотив 
поддержания контакта с 
интересными (нужными) 
людьми 

12% 4% - - 

 

5. Нравится находиться в 
студенческой среде и 
общение со своими 
сверстниками 

17% 8% - - 

6. Получение высшего 
образования ради самого 
высшего образования 

- 22% 9% 10% 

7. Мотив поступления не 
выражен в результате 
проявляется “доучивание” 
по привычке без четко 
сформированного мотива 
 

- 7% - 11% 

8. удовлетворение личных 
амбиций 

- 1% - - 
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9. Получение отсрочки от 
армии 

- - 39% 44% 

10. Считали, что сюда 
поступить легче всего 

- - 28% - 

11. Для карьеры не связанной с 
преподавательской 
деятельностью 

- - - 7% 

12. Поступление с другом 
(подругой) 

- - 2% - 

 

В процессе обучения ориентация студентов на работу по специальности 

значительно снижается у девушек с 20% до 12%, у юношей с 7% до 

3%.Основной причиной не желания работать в сфере образования (по опросу 

выпускников) является малая заработная плата. Несмотря на не желание 

работать по специальности у всех опрошенных студентов превалирует два 

мотива учения: повышение интеллектуального уровня и  получение диплома о 

высшем образовании. 

При более детальном рассмотрении мотива получения диплома видно, 

что юноши изначально уже при поступлении на факультет руководствуются  

только данным мотивом учения 9% ( на выпуске 10%). В то время как девушки 

при поступлении не ставят перед собой задачи получения диплома, как 

основного атрибута высшего образования, этот мотив появляется 

непосредственно в процессе обучения и на выпуске он занимает 22% 

опрошенных студенток. Хочется отметить, что этот мотив не побуждает 

человека к получению знаний, основная цель студента с данным мотивом: 

получение самого диплома, а не знания  и поэтому такой студент учится нехотя, 

но по обязанности. 

Дальнейший анализ ответов показал, что каждая из представленных 

категорий студентов в свою очередь делиться на следующие группы: первая,  

которая хочет получить просто диплом  (таблица №2), и на  вторую группу - 

студенты которой  при сдаче экзаменов стараются получить максимально 

высокую оценку. По их мнению, оценка будет “украшать” диплом о высшем 
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образовании и будет способствовать лучшему трудоустройству. В свою очередь 

это обстоятельство отражается на знаниях данной категории студентов, целью 

таких студентов является получение хорошей оценки любой ценной. Не знания, 

а оценка – вот основная задача  таких студентов. 

    Таблица № 2 Получение студентами высшего образования  

                                     ради диплома 

Девушки Юноши 

поступление       выпуск поступление выпуск 

- 22% 9% 10% 

 9% 

просто 

диплом 

13% 

хороший 

диплом 

4% 

просто 

диплом 

5% 

хороший 

диплом 

3% 

просто 

диплом 

7% 

хороший 

диплом 

  

Таким образом, анализ ответов студентов показал, что в последнее время 

ценностью в студенческой среде становятся не глубина и обхват знаний, 

эрудиция выпускника, а документ о высшем образовании. Данное 

обстоятельство в свою очередь отражается и на  мотивах поступления в ВУЗ и 

учения на факультете. Анкетный опрос на предмет направленности мотивов 

учения:  на приобретения студентами знаний или оценки (предложенный Е.П. 

Ильиным 2000г и проведённый на факультете) показал, что в процессе 

обучения студенты  факультета ориентированы в основном не на получения 

знаний, а на оценку (таблица №3).  

Среднее значение оценки  у юношей составляет 5,93; у девушек 6,64, в то 

время как ориентация юношей на получение знаний составляет 5,07; у девушек 

5,14.( из 12 возможных балла) 

 

 

 

Таблица № 3 Направленность студентов на приобретение  
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                        оценки и знаний. 

юноши   X�          ±m             � 

оценка 5,93 2,4 0,65 

знания 5,07 1,54  0,89 

девушки    

оценка 6,64 1,55 0,98 

знания 5,14 0,66 0,57 

 

В заключение необходимо отметить, что сила мотивов учения и усвоения 

выбранной специальности  у современных студентов факультета не велика. 

Поэтому задачей педагогического коллектива, по возможности, становится 

выработка принципа мотивационного  обеспечения учебного процесса и  

формирование у студентов положительной мотивации, как  к  учению, так и 

будущей профессиональной деятельности. 

 

 

ШАХМАТЫ – СПОРТИВНО-ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ  

ИГРА-ИСКУССТВО (историко-культурный аспект) 

Попков В.О., Царёва Г.В. 

 

Шахматы – настольная логическая игра специальными фигурами на 64-

клеточной доске для двух соперников, сочетающая в себе элементы искусства 

(в части шахматной композиции), науки и спорта. Название игры берет начало 

из персидского языка: «шах» и «мат», что в переводе означает «властитель 

умер». 

Древняя игра в разные времена имела разное предназначение: для одних 

она была просто развлечением, для других – средством достижения успеха в 

обществе, для третьих – смыслом и делом жизни. Те немногие, для которых 

шахматы были смыслом жизни, своим бесценным творчеством и изысканиями 



204 

приблизили игру к искусству.  

Еще в начале VI в. на северо-западе Индии появилась родственная 

шахматам игра – чатуранга, которая имела уже вполне узнаваемый 

«шахматный» вид, но принципиально отличалась от современных шахмат 

двумя особенностями: игроков было четверо, а не двое (играли пара на пару), а 

ходы делались в соответствии с результатами бросания игральных костей. Для 

выигрыша в партии нужно было уничтожить все войско противников. 

В то же время чатуранга была заимствована и преобразована арабами: 

игроков стало двое, стали ходить по одному ходу строго по очереди, победа 

стала фиксироваться  по постановке «мата» либо «пата». Получившаяся игра 

называлась у арабов «шатрандж», у персов –   «шатранг», бурятско-монгольская 

версия – «шатар» или «хиашатар». Позднее, попав к таджикам, «шатрандж» 

получил название «шахмат» (в переводе – «властитель повержен»).  

В VIII–IX вв. во времена завоевательной политики арабами шатрандж 

попал в Испанию. Эта игра носила ярко выраженный военный характер, 

поэтому ее хорошо встретили в странах средневековой Европы. Здесь шахматы 

стали известны в X–XI вв. после того, как арабы завоевали вслед за Испанией и 

Сицилию.  

Десятки превосходно выполненных миниатюр, которыми иллюстрирован 

трактат Альфонса Мудрого о настольных играх, свидетельствуют о большом 

распространении шахмат к концу XIII в. Художник изобразил за игрой 

коронованных особ, рыцарей и музыкантов, мастеровых и купцов. Из Испании 

и Сицилии шахматы постепенно проникли в Италию, Францию, Англию, 

Скандинавские и другие страны, несмотря на жесточайшие гонения церкви, 

запрещавшие шахматы наравне с игрой «в кости» и другими «бесовскими 

наваждениями». 

 К XV–XVI вв. шахматные правила в основном устоялись, благодаря чему 

началось развитие систематической шахматной теории. В конце XIV века 

католическая церковь официально сняла запрет с шахмат. Игра была признана 



205 

необходимым элементом дворянского воспитания.  

Большому распространению шахмат в эпоху Возрождения во многом 

способствовало развития различных областей культуры. Важную роль сыграло 

изобретение книгопечатания. В конце XV в. стали выходить первые печатные 

шахматные трактаты и устраиваться состязания между сильнейшими 

шахматистами. 

В конце XIX – начале XX вв. развитие шахмат велось активно в  Европе и 

Америке. Здесь шахматные организации укрупнялись, и проводилось все 

больше международных турниров. В 1924 г. была создана Международная 

шахматная федерация (ФИДЕ), первоначально занимавшаяся организацией 

Всемирных шахматных олимпиад. 

 Огромную роль в истории шахмат, в особенности второй половины XX 

в., сыграла советская шахматная школа. Широкая популярность шахмат, 

активное, целенаправленное обучение им и выявление способных игроков с 

детских лет (шахматная секция, детская шахматная школа была в любом городе 

СССР, существовали шахматные клубы при учебных заведениях, предприятиях 

и организациях, постоянно проводились турниры, выпускалось большое 

количество специальной литературы) способствовали высокому уровню игры 

советских шахматистов. Внимание к шахматам проявлялось на самом высоком 

уровне. 

Кроме того, шахматы играют важную роль во многих произведениях 

литературы, кинематографа и других видах  художественного творчества. 

Помимо огромного числа произведений, где игра в том или ином виде 

упоминается вскользь, существуют и такие, в которых шахматная игра является 

основой сюжета (Ильф и Петров. «Двенадцать стульев»).  

Шахматы представляют собой организованный вид спорта с иерархией 

званий, развитой системой регулярных турниров, национальными и 

международными лигами, шахматными конгрессами. Возникновение 

профессионального шахматного спорта привело к появлению 
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профессиональных спортсменов, тренеров, журналистов, функционеров, 

опирающихся на армию любителей игры. 

С древних времен самой популярной формой проведения соревнований 

по шахматам была игра по переписке. Так, по переписке играли Иван Грозный, 

Петр I, Екатерина II, Николай II и даже  В.И.Ленин. Кроме того, в шахматы  

играли по телеграфу, телефону и радио. Играли в них и заочно. К такому 

способу прибегали, когда ЭВМ физически не могли «ездить» на соревнования. 

В наши дни шахматная игра – это игра в режиме  оn-line по Интернету – 

практически единственный вид спорта, в котором можно реально участвовать в 

спортивных соревнованиях на любом расстоянии. 

До недавнего времени существовало общераспространенное мнение о 

шахматах как явлении исключительно умственного, рационального порядка. И 

только в последние годы начинает оформляться иное понимание их сущности, 

вскрывающее в них черты искусства: шахматист – это не только математик, но 

и  художник, полотном которого является доска из 64 клеток и фигуры, каждая 

из которых – индивидуальность. 

Занятия шахматным искусством вырабатывают ту своеобразную 

организацию умственного материала, которая имеет для шахматиста гораздо 

большее значение, чем чистая функция памяти, воображения и даже внимания. 

У этой игры очень много положительных черт, что делает ее могучим методом 

самодисциплины и саморазвития, приносящим пользу не только тем, кто может 

стать мастером, но и тем, кто этих задатков не имеет: она содействует развитию 

педагогически ценных качеств. 

Широкое распространение игры и серьезная заинтересованность в ней 

вызвали появление обширной литературы, не уступающей по размерам любому 

отделу науки. Помимо руководств по обучению шахматной игре, помимо книг, 

посвященных специальным вопросам, теории и техники шахматной игры, 

десятки периодических изданий на всех языках разносят новинки шахматного 

мира. Специально выработанный условный язык дает возможность 
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облегченного международного общения в этой специальной области. Не станет 

удивлять и тот факт, что видные специалисты шахматной игры всю жизнь 

отдают этому виду спорта или связанной с этой игрой литературной работе, 

находя в этом свое жизненное призвание и источник существования.  

Шахматная игра, отличающаяся строгой определенностью, 

законченностью, ясностью логической структуры, составляющая любимое 

увлекательное занятие людей и сохраняющая наиболее типичные черты игры 

вообще, может служить ценнейшим материалом и для изучения 

психологического смысла всякой игры, ее значения в жизни личности и 

общества, и для определения таких сторон и форм игры, которые надлежит 

культивировать в интересах общественного развития. 

Шахматы дают объективную меру нашего разума, они лишают нас 

возможности и права апеллировать к чему-либо еще более высокому и 

авторитетному. Они, в случае поражения, разрушают нашу последнюю надежду 

на самооправдание, повергая нас в подлинно-трагическое состояние. На этой-то 

именно, глубоко интеллектуальной на первый взгляд, почве и возникает 

глубочайшая, как это ни странно, исключительно обостренная 

эмоциональность всей игры. 

Таким образом, это не просто интеллектуальная игра, а  интеллектуальная 

игра, имеющая объективно-предметную природу и облеченная в психическое 

одеяние подлинных настроений и переживаний, свойственных уже не игре, как 

таковой, но реальному состязанию, фактической борьбе и войне и притом еще в 

осложненной, драматической форме. Это борьба, однако, в некоторой 

изолированной, не сливающейся и не соприкасающейся с жизнью сфере, и эта 

именно изоляция все же сохраняет за нею, несмотря на драматизм и 

обостренность, подлинные черты искусства и вдохновения. 

 

Литература: 

1. Гарри Голомбек. История шахмат. – М.: Физкультура и Спорт, 1976. 
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2. Гарри Голомбек. Энциклопедия шахмат. – М.: Физкультура и Спорт, 

1977. 

3. Джеймс И. Шахматы для чайников. – М.:Диалектика, 2008. – 336 с. 

4. Черевко К.Е. О происхождении шахмат // Шахматы в СССР. – 1984.    № 1. – 

С. 3-8. 

 

 

ДИСТАНЦИОННОЕ ОБУЧЕНИЕ КАК ФОРМА ОСВОЕНИЯ 

ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗНАНИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Попова А.И. 

 

В настоящее время большое внимание уделяется качеству образования. 

Одной из важных тенденций образовательного процесса является 

формирование у студентов не только знаний, умений и навыков, но и 

творческого отношения к труду, навыков самообразования, общего интеллекта и 

коммуникативных способностей [2]. Это побуждает как отдельных 

преподавателей, так и педагогические коллективы в целом к активной 

поисковой работе в этом направлении. 

Физическое воспитание молодежи является важной частью 

образовательного процесса любого вуза. Это одно из средств формирования 

всесторонне развитой личности, фактор укрепления здоровья, оптимизации 

психофизиологического состояния студентов в процессе профессиональной 

подготовки [4]. 

Примерная учебная программа для высших учебных заведений по 

физической культуре предусматривает совершенствование функциональных и 

двигательных способностей, освоение системы научно-практических и 

специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных 

процессов функционирования физической культуры, умение их адаптивно, 

творчески использовать в личностном и профессиональном развитии, 



209 

самосовершенствовании, организации здорового стиля жизни. 

Однако традиционный подход передачи знаний оказывается недостаточно 

эффективным. Это подтверждает и исследование, проведенное в 2009/10 

учебном году на кафедре физического воспитания со студентами 1-2 курса 

Удмуртского университета. 

Анализ результатов компьютерного тестирования студентов, прошедших 

лекционный курс программы показал низкий уровень усвоения материала. 
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Рис. 1. Результаты контрольного тестирования студентов 1-2 курса 

 

Студенты, изучающие материал самостоятельно, пользуясь лекционным 

материалом и учебниками, показали результаты в среднем лишь на 48,82%. 

Прирост показателей уровня теоретической подготовленности составил лишь 

5,82%. 

Очевидной становится необходимость поиска инновационных форм 

учебного процесса. Одной из таких форм, на наш взгляд, предлагается 

использовать дистанционное обучение. 

Многие авторы научных трудов отмечают, что обучение при этом 

становится интерактивным, возрастает значение самостоятельной работы 

обучающихся, серьезно усиливается интенсивность учебного процесса. В этих 

условиях повышается значимость и необходимость создания такой обучающей 

среды, которая уже в рамках учебы, позволила бы студенту овладеть навыками 

самостоятельной работы, выработать способность ориентироваться в постоянно 
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обновляющейся информации [1, 3].  

С целью поддержки этой формы учебного процесса преподавателями 

кафедры физического воспитания УдГУ был создан электронный курс по 

дисциплине «Физическая культура», в котором находятся учебные материалы, 

предусмотренные государственным образовательным стандартом. В 

дистанционном режиме студент имеет возможность получить всю 

интересующую его информацию, изучив содержание текстовых страниц 

(использовано большое количество диаграмм и рисунков), работая с 

тематическими форумами, в чате, закрепить материал с помощью глоссария, 

тестирования в обучающем режиме.  

Обратная связь между студентами и преподавателями, контроль 

теоретического блока, в частности промежуточный контроль знаний студентов 

осуществляется через заполнение рабочих тетрадей (написание контрольных и 

самостоятельных работ), лекции, компьютерное тестирование. Оценка 

итоговых результатов обучения выставляется по балльно-рейтинговой системе. 

В связи с чем, дистанционная система очень удобна для преподавателя, так как 

имеется возможность настраивать курс в зависимости от значимости блоков тем 

и контрольных вопросов, их степени сложности, самостоятельности решения 

задания, устанавливать количество дополнительных и штрафных баллов в 

рейтинговой оценке. Контроль работы в течение семестра (когда, сколько по 

времени студент просматривал каждый раздел учебного материала, в какое 

время, сколько раз отвечал на вопросы в тесте и т.п.) позволяет учитывать 

результаты в итоговом рейтинге. 

Таким образом, достигается непрерывность и систематичность 

самостоятельной учебной работы, повышается эффективность контроля со 

стороны преподавателя. Студенты имеют возможность заниматься в удобное 

для них время и в удобном месте, и оперативно получать необходимые 

консультации и ответы на возникающие вопросы, не тратя времени на встречи с 

преподавателем.  
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Ведение обучающего курса в данной системе вынуждает постоянно 

пересматривать учебный материал, совершенствовать сами лекции, 

контрольные задания, тесты, стимулирует работу не только студентов, но 

преподавателей. 
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ОСНОВЫ ПЛАНИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ 

Россашанская Н.С., Горлова Л.А.,  Кувватова В. А. 

 

Прежде чем приступить к тренировке, следует пройти медицинский осмотр с 

записью ЭКГ, чтобы выявить возможные нарушения в деятельности системы 

кровообращения. 

Врачебный контроль в процессе занятий физической культурой направлен на 

решение таких задач, как: 
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- выявление противопоказаний к физической тренировке,  

- контроль за состоянием организма в процессе занятий (не менее двух раз в год). 

В связи с возможностью варьировать величину тренировочных нагрузок в 

широких пределах, абсолютные противопоказания к тренировке на выносливость весьма 

ограниченны: 

- врожденные пороки сердца и стеноз; 

- сердечная или легочная недостаточность любой этиологии; 

- выраженная коронарная недостаточность, проявляющаяся в покое или при 

минимальной нагрузке; 

- хронические заболевания почек; 

- высокое артериальное давление. 

- выраженные нарушения сердечного ритма (мерцательная аритмия и т. д.); 

 - тромбофлебит; 

- гиперфункция щитовидной железы (тиреотоксикоз). 

Занятия физкультурой временно противопоказаны также после любого острого 

заболевания или же обострения хронической болезни. Важным средством врачебного 

контроля является диагностика УФС путем проведения субмаксимальной 

велоэргометрической пробы, определяющей верхний уровень толерантности  к 

физической нагрузке. При проведении этого теста нагрузка на велоэргометре 

увеличивается ступенчато , например, для здоровых мужчин среднего возраста 300-

600-900 кгм/мин. Динамика этих показателей в процессе врачебного контроля 

объективно отражает изменения функционального состояния организма и 

эффективность использования оздоровительных программ. Дополнительная 

ценная информация при медицинском осмотре будет получена также при 

измерении артериального давления, записи ЭКГ в покое и после нагрузки, 

определении ЖЕЛ и массы тела. 
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Не менее важное значение при решении вопроса о дозировке 

тренировочных нагрузок, их эффективности имеет и грамотный самоконтроль, 

который позволяет занимающимся оперативно и регулярно контролировать 

текущее функциональное состояние. Он включает определение объективных 

показателей деятельности сердечно-сосудистой системы и оценку субъективных 

ощущений. Основным объективным критерием переносимости и эффективности 

тренировки является ЧСС. Величина ЧСС, полученная за первые 10 с после 

окончания нагрузки, характеризует ее интенсивность. Она не должна превышать 

средних значений для данного возраста и уровня тренированности. 

Суммарным показателем величины нагрузки (объем плюс интенсивность) 

является величина ЧСС, измеренная через 10 и 60 мин после окончания занятия. 

Через 10 мин пульс не должен превышать 96 уд/мин, или 16 ударов за 10 с, а через 

1 ч должен быть на 10-12 уд/мин  выше, чем до рабочей величины. Например, 

если до начала бега пульс был 60 уд/мин, то в случае адекватности нагрузки через 

1 ч после финиша он должен быть не более 72 уд/мин. Если же в течение 

нескольких часов после тренировки значения ЧСС значительно выше исходных, 

это свидетельствует о чрезмерности нагрузки, значит, ее необходимо уменьшить. 

Длительное увеличение ЧСС (в течение нескольких суток) обычно наблюдается 

после преодоления марафонской дистанции. 

Объективные данные, отражающие суммарную величину тренировочного 

воздействия на организм (за недельный и месячный цикл занятий) и степень 

восстановления, можно получить, ежедневно подсчитывая пульс утром после сна, 

в положении лежа. Если его колебания не превышают 2-4 уд/мин, это 

свидетельствует о хорошей переносимости нагрузок и полном восстановлении 

организма. Если же разница пульсовых ударов больше этой величины, это сигнал 

начинающегося переутомления; в этом случае нагрузку следует немедленно 

уменьшить. Еще более информативна ортостатическая проба. Сосчитайте пульс, 

лежа в постели; затем медленно встаньте и через 1 мин снова сосчитайте пульс в 

вертикальном положении за 10с., с последующим пересчетом за 1 мин (для этого 
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полученную величину нужно умножить на 6). Если разница пульса в вертикальном и 

горизонтальном положении не превышает 10-12 уд/мин, значит, нагрузка вполне 

адекватна и организм отлично восстанавливается после тренировки. Если прирост пульса 

составляет 18-22 уд/мин, значит, состояние удовлетворительное. Если же эта цифра 

больше указанных величин, это явный признак переутомления, которое помимо 

чрезмерного объема тренировки может быть вызвано другими причинами (большие 

производственные и бытовые нагрузки, постоянное недосыпание, перенесенное 

заболевание и т. п.).  

Неудовлетворительные результаты ортостатической пробы обычно наблюдаются у 

людей, страдающих от гиподинамии, а также у начинающих физкультурников. С ростом 

тренированности постепенно снижается реакция сердечнососудистой системы на этот 

тест - так же, как и ЧСС в состоянии покоя. Так, например, у начинающих любителей 

оздоровительного бега переход в вертикальное положение (после сна) вызывает 

увеличение ЧСС на 20-30 уд/мин, а у хорошо подготовленных бегунов с многолетним 

стажем занятий - всего на 8-16 уд/мин. 

Для оперативного контроля за интенсивностью нагрузки, помимо данных ЧСС, 

целесообразно использовать также показатели дыхания, которые могут определяться 

непосредственно во время бега. К ним относится тест носового дыхания. Если во время 

бега дыхание легко осуществляется через нос, это свидетельствует об аэробном режиме 

тренировки. Если же воздуха не хватает и приходится переходить на смешанный носа-

ротовой тип дыхания, значит, интенсивность бега соответствует смешанной аэробно-

анаэробной зоне энергообеспечения и скорость следует несколько снизить. Так же 

успешно может использоваться разговорный тест. Если во время бега вы можете легко 

поддерживать непринужденный разговор с партнером, значит, темп оптимальный. Если 

же вы начинаете задыхаться и отвечать на вопросы односложными словами, это сигнал 

перехода в смешанную зону. 

Не менее важное значение для самоконтроля имеют и субъективные показатели 

состояния организма (сон, самочувствие, настроение, желание тренироваться). Крепкий 

сон, хорошее самочувствие и высокая работоспособность в течение дня, желание 



215 

тренироваться свидетельствуют об адекватности тренировочных нагрузок. Плохой сон, 

вялость и сонливость в течение дня, нежелание тренироваться являются верными 

признаками перегрузки. Если не принять соответствующие меры и не снизить нагрузки, 

позже могут появиться более серьезные симптомы перетренированности - боли в области 

сердца, нарушения ритма (экстрасистолия), повышение артериального давления и др.  

В этом случае следует на несколько недель прекратить занятия и обратиться к 

врачу. После исчезновения указанных симптомов и возобновления занятий необходимо 

начинать с минимальных нагрузок, использовать реабилитационный режим тренировок. 

Для того чтобы избежать таких неприятностей, нужно правильно оценивать свои 

возможности и увеличивать тренировочные нагрузки постепенно. О восстановлении 

организма можно судить отчасти по восстановлению ЧСС (доступно в практике 

критерии). Следует заметить, что ЧСС показатель преимущественно сердечно-сосудистой 

системы и не всегда может быть объективным критерием для оценки функционального 

состояния занимающихся. 

Большую помощь занимающимся может оказать регулярное ведение дневника 

самоконтроля, что позволит выявить ранние признаки переутомления и вовремя внести 

соответствующие коррективы в тренировочный процесс. Текущий самоконтроль и 

периодический врачебный контроль повышают эффективность и обеспечивают 

безопасность занятий оздоровительной физической культурой. 
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ПОДГОТОВКИ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ СТУДЕНТОВ 

ТЕХНИЧЕСКИХ ВУЗОВ 

Рыжкина Л. А., Евдокимов А.А.  

 

Подход к профессионализму в труде будет различен в зависимости от 

содержания труда в разных профессиях. С точки зрения общества профессия – 

это система профессиональных задач, форм и видов профессиональной 

деятельности, профессиональных особенностей личности, способность 

обеспечить удовлетворение потребностей общества в достижении нужного 

обществу значимого результата, продукта. 

С точки зрения конкретного человека профессия – это деятельность, по 

средствам которой данное лицо участвует в жизни общества и которая служит 

ему главным источником материальных средств к существованию. 

Квалификация профессий по содержанию труда наиболее полно разработана 

Е.А. Климоновым. Приведём кратко положения этого автора. Так по объекту 

труда различаются профессии: человек – живая природа (инженер, механик и 

др.), человек – человек (врач, учитель, продавец и др.), человек – знаковая 

система (чертёжник, редактор и др.), человек – художественный образ (артист, 

писатель и др.). Все названные профессии могут различаться по целям: 

гностические (эксперт, ревизор и др.), преобразующие (токарь, учитель и др.), 

изыскательские (биолог – исследователь, композитор и др.). Профессии могут 

различаться по средствам их осуществления: профессии ручного труда 

(представители ремёсел), профессии машинно – ручного труда (машинист, 

водитель), профессии связанные с применением автоматизированных систем 

(оператор и др.). Профессии могут квалифицироваться и прямо по характеру 

требований к психофизиологическим особенностям человека, то есть по 

характеристикам субъекта труда.  Так описанные профессии, для которых 

необходимы определённые природные данные (быстрота реакции у водителя и 
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др.). Для упорядочивания и классификации может использоваться описанный в 

литературе модульный подход. Модуль профессии – это единица анализа 

профессии, типовой элемент,  “строительный кубик” при создании описания 

профессии. Каждая профессия обычно состоит из нескольких модулей, 

приводим примерные психологические качества, могущие фигурировать в 

модулях профессии (острота зрения, глазомер, правильное цветоразличие, 

мышечная и температурная чувствительность, обоняние, пространственное 

представление, распределение и переключение внимания, быстрота реакции, 

координация движения, память, наблюдательность, оперативность мышления, 

эстетический вкус, эмоциональный облик и др.). Описаны примеры когда 

одному модулю соответствует несколько профессии:  

1. Типовые элементы деятельности - графические действия; 

2.Психологические требования - пространственный глазомер, 

концентрация внимания. 

Модель личности специалиста – это описание совокупности его качеств, 

обеспечивающих успешное выполнение задач, возникающих в 

производственной сфере, а так же самообучение и саморазвитие работника. 

Каждому виду профессиональной деятельности желательно подбирать, 

разрабатывать личностные качества. Например для модели деятельности 

инженера описаны профессиональные задачи (специальные технические, 

экономико-организационные, задачи по разбору и расстановке кадров, 

повышению своей квалификации), также в модели личности инженера 

разработаны психологические качества, умения и знания для каждого вида 

профессиональной деятельности, тип организации и подразделения, должности 

от начальной до более высоких. Помимо психологических качеств профессия 

инженера подразумевает необходимость развития и физических качеств 

необходимых для этого рода деятельности. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка – это специально 

направленное и избирательное использование средств физической культуры и 
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спорта для подготовки человека к определённой профессиональной 

деятельности. Современный труд инженера связан с большой 

ответственностью, а следовательно, требует значительного напряжения 

умственных, психических и физических сил. 

Цель ППФП – психофизическая готовность к успешной 

профессиональной деятельности. Чтобы достичь этой цели необходимо создать 

у будущих специалистов психофизические предпосылки и готовность:  

- К ускорению профессионального обучения; 

- Достижению высокопроизводительного труда; 

- Предупреждению профессиональных заболеваний и травматизма, 

обеспечению профессионального долголетия; 

- Использованию средств физической культуры и спорта для активного 

отдыха и восстановления общей и профессиональной работоспособности в 

рабочее и свободное время; 

- К выполнению служебных и общественных функций по внедрению 

физической культуры и спорта в профессиональном коллективе. 

Конкретные задачи ППФП состоят в следующем: 

1. Формирование необходимых прикладных знаний. Прикладные знания 

имеют непосредственную связь с будущей профессиональной деятельностью, 

их можно получить в процессе физического воспитания и спорта, на лекциях по 

учебной дисциплине «Физическая культура», во время кратких методических 

бесед, путём самостоятельного изучения литературы. Специфические 

прикладные знания по необходимой психофизической подготовленности можно 

получить также в учебном материале по другим дисциплинам. Следует 

заметить, что знания о закономерностях повышения спортивной 

работоспособности имеют единую психофизиологическую основу со знаниями 

о достижении и поддержании высокой профессиональной работоспособности 

человека в сфере труда. 

2. Освоение прикладных умений и навыков. Прикладные умения и 
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навыки обеспечивают безопасность в быту и при выполнении определённых 

профессиональных видов работ, способствуют быстрому принятию решений и 

их выполнению на практике. Естественно, что этими умениями и навыками 

лучше владеет человек, который занимается прикладными видами спорта. 

3. Воспитывание прикладных психофизических качеств. Прикладные 

психофизические качества – это обширный перечень необходимых для каждой 

профессиональной группы прикладных психических и физических качеств, 

которые можно формировать на занятиях различными видами спорта. 

Прикладные физические качества – быстрота, сила, выносливость, ловкость 

необходимы специалистам во многих видах деятельности. Заблаговременное 

акцентированное формирование этих прикладных качеств в процессе 

физического воспитания до профессионально требуемого уровня и является 

основной из задач ППФП. Прикладные психические качества и свойства 

личности, необходимые будущему специалисту, могут формироваться и на 

учебно-тренировочных занятиях, и самостоятельно. Направленным подбором 

упражнений, выбором видов спорта, спортивных игр можно акцентировано 

воздействовать на человека, формируя такие качества, как настойчивость, 

смелость, решимость, выдержка, самообладание, самодисциплина. Эти качества 

во многом повлияют на успешность профессиональной деятельности. 

Воспитанная в спортивной деятельности привычка соблюдать установленные 

нормы и правила поведения (чувство коллективизма, выдержка, уважение к 

соперникам, трудолюбие, самодисциплина) переносится в повседневную жизнь, 

в профессиональную деятельность. Сознательное преодоление трудностей в 

процессе регулярных занятий физической культурой и спортом, борьба с 

нарастающим утомлением, ощущениями боли и страха воспитывают волю, 

самодисциплину, уверенность в себе.  

4. Воспитание прикладных специальных качеств. Прикладные специальные 

качества – это способность организма противостоять определённым специфическим 

воздействиям внешней среды. Формировать специальные качества можно в 
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процессе ППФП не только с помощью специально подобранных упражнений, но и 

при регулярных занятиях соответствующими в каждом случае видами спорта. Для 

инженера вид труда – умственный. Разделение труда на физический и умственный 

необходимо, ибо с его помощью легче изучать динамику работоспособности 

специалистов в течении рабочего дня, а также подобрать средства физической 

культуры и спорта в целях подготовки студентов к будущей профессиональной 

деятельности. В последних исследованиях физиологов труда отмечается, что 

возможные головокружения, раннее проявления остеохондроза у многих 

представителей умственного труда возникают от детренированности вестибулярного 

аппарата, от длительного неподвижного наклона головы вперёд. Эти исследования 

дают понять, что необходимы знания и навыки применения специально 

подобранных физических упражнений для профилактики и лечения 

неблагоприятных явлений, связанных с профессиональной деятельностью. 

 

 

ВОЕННО-СПОРТИВНОЕ СОТРУДНИЧЕСТВО  

И ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ИНОСТРАННЫХ АРМИЙ 

Рябчук В. В. 

 

Основоположником применения научного подхода к изучению 

международного военно-спортивного движения (МВСД), является 

И.С.Барчуков. Им разработаны основы понимания МВСД как  общественного 

явления современности, периодизация его развития и факторы, определяющие 

это развитие, а также научно-педагогические положения, обеспечивающие его 

совершенствование. 

МВСД является частью Международного спортивного движения (МСД). 

Оно включает в себя такие понятия, как «Международное военно-спортивное 

сотрудничество» (МВСС), «Военно-спортивные отношения» (ВСО), «Военно-

спортивные связи» (ВСС), «Военно-спортивные встречи» (ВСВ) и «Военно-
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спортивные контакты» (ВСК). 

МВСД сформировалось в процессе массового развития военного спорта 

во многих странах мира. Оно объединило спортсменов, тренеров, деятелей 

науки, других специалистов в сфере физической культуры и спорта. Особенно 

оно стало многочисленным и значительным с возникновением Международного 

совета военного спорта (МСВС) в 1948 году и Спортивного комитета 

дружественных армий (СКДА) в 1958 году. Однако противостояние НАТО и 

ОВД воспрепятствовало их сотрудничеству и объединению. 

Проблемы МВСД  неправомерно рассматривать в отрыве от событий, 

происходящих в мире. Распад мировой социалистической системы, Советского 

Союза, Варшавского пакта, Спортивного комитета дружественных армий 

привели к выпадению целого ряда бывших социалистических стран из системы 

МВСД. 

Военно-политическая конфронтация нанесла огромный урон военно-

спортивному движению, надолго затормозив его развитие. Однако в настоящее 

время открываются новые возможности его возрождения и дальнейшего 

совершенствования. Вступление России в СИЗМ и ряда бывших советских 

республик и социалистических стран открывает совершенно новый этап в 

истории этой организации, превращая ее в подлинно универсальную систему 

международного военно-спортивного сотрудничества. 

Своим вступлением в СИЗМ Россия и другие страны не только 

расширили его состав и сделали его действительно всемирной организацией, но 

и внесли в него свой опыт и традиции, накопленные в течение 

предшествующих десятилетий. А изучение опыта организации физической и 

спортивной подготовки военнослужащих армий входящих в международный 

совет военного спорта даёт возможность поиска путей совершенствования 

физической подготовки и спортивной подготовленности военнослужащих ВС 

РФ в общем, и членов сборных команд в частности. 

В советское время изучение зарубежного опыта физической подготовки 
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носило узкоспециализированный характер. В 20-е годы прошлого века Г. 

Калачев обобщил опыт обучения приемам штыкового боя в иностранных 

армиях и разработал рекомендации по его использованию в Красной Армии. 

Значительный вклад в развитие данной темы сделал В.И. Сухоцкий, 

который в течение 30 лет изучал различные аспекты физической подготовки 

вооруженных сил США. Среди опубликованных им работ, имеется монография 

«Физическая подготовка армии США» (1970), в которой исследовано развитие 

физической подготовки сухопутных войск США за период, охватывающий 

более 100 лет. 

В последующих публикациях, В.И. Сухоцкий продолжал изучать 

проблемы модернизации физической подготовки американской армии, 

особенности физической подготовки морской пехоты, ВВС и ВМФ США. 

Собранный и обработанный им огромный фактический материал, отражающий 

состояние физической подготовки ВС США на конец 70-х и начало 80-х годов 

ХХ века в определенной мере сохраняет свою актуальность и до настоящего 

времени. 

В 1983 году в Военном институте физической культуры было создано 

научно-исследовательское отделение, по изучению опыта физической 

подготовки в иностранных армиях. Перед сотрудниками отделения была 

поставлена задача, раскрыть основные характеристики физической подготовки 

армий ведущих стран НАТО. 

На основе анализа и обобщения информации, содержащейся в 

руководящих документах и материалах открытой военной печати США, 

Англии, Германии и Франции, был подготовлен отчет о НИР, включающий 

раздел «Физическая подготовка войск стран НАТО», в 1986 году опубликовано 

одноименное пособие (под редакцией А.А. Нестерова), а также ряд учебных 

пособий, информационных бюллетеней и статей по различных аспектам 

физической подготовки иностранных армий. Одновременно были подготовлены 

и защищены несколько диссертаций по зарубежным материалам: В.Н. Утенко 
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(1987), Е.П. Вознюк (1989), И.С. Барчуков (1985, 1995), В.В. Рябчук (1992), В.А. 

Дорофеев (1995), М.П. Никитин (1998). 

В дальнейшем был опубликован ряд работ по частным вопросам 

физической подготовки в иностранных армиях: В.П. Сорокина (1998) – по 

организации спортивно-массовой работы; Н.Г. Лутченко (1998) – о физической 

подготовке военнослужащих-женщин; В.А. Щеголева (1999) – по 

психологической направленности физической подготовки; А.А. Горелова (2000) 

– о классификации руководящих документов. Кроме того, были разработаны 

учебные пособия: «Физическая подготовка в вооруженных силах стран 

НАТО»(1999), «Основные модели физической подготовки иностранных армий 

(под общей редакцией генерал-майора А.В. Левшина) (2001), в которых 

отражены наиболее существенные изменения, происшедшие в системах 

физической подготовки армий ведущих иностранных армий за последние годы. 

Для развития темы настоящего исследования особый интерес 

представляют работы. Утенко В.Н, о формировании различных моделей 

физической подготовки иностранных армий. Сущность этих исследований  

сводится к следующим основным положениям: 

1. Сравнительный анализ систем физической подготовки иностранных 

армий на примере вооруженных сил США, Англии, Германии, Франции, 

Польши и Швейцарии выявил несколько различных моделей физической 

подготовки. 

2. Моделью системы физической подготовки является описание или 

схематическое изображение данной системы, отражающее ее наиболее 

существенные характеристики, а именно: целевую направленность (ожидаемый 

результат функционирования системы) и средства, используемые для 

достижения данного результата (различные виды физических упражнений). 

3. В основе каждой модели лежит определенная концепция, т.е. замысел о 

том, какой результат должен быть получен в процессе физической подготовки, и 

какие средства для этого необходимо использовать. В качестве результата 
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(целевой направленности) готовность или пригодность к военно-

профессиональной деятельности, включая боевую; компенсация ее 

отрицательного влияния на здоровье военнослужащих; способность к 

мобилизации всех сил для выполнения поставленных задач. Основными 

средствами достижения целевой направленности являются различные виды 

физических упражнений: военно-прикладные, гимнастические, 

оздоровительные, кондиционные и спортивные. 

4. Классификация и условные названия концепций соответствуют их 

целевой направленности: «готовности», «пригодности», «компенсации», 

«мобилизации». Развитие физической подготовки в качестве самостоятельной 

дисциплины в европейских и американской армиях привело к формированию 

пяти основных моделей физической подготовки. Классификация и условные 

названия моделей основываются на преимущественно используемых средствах, 

т.е. видах физических упражнений: «военно-прикладная», «гимнастическая», 

«рекреационно-оздоровительная», «кондиционная» и «спортивная». 

5. Процесс формирования и развития моделей физической подготовки 

носит не стихийный характер, а подчиняется определенной закономерности и 

влиянию конкретных факторов и условий. При этом возникновение новых 

моделей физической подготовки всегда проходило в периоды крупных 

исторических событий (войн, революций, реформ и т.п.). 

6. Основным фактором, определяющим формирование новых моделей 

физической подготовки, являются изменения характера и способов 

вооруженной борьбы. Однако этот фактор влияет на развитие физической 

подготовки не непосредственно, а через военную доктрину и концепции боевых 

действий, которые отражают взгляды военно-политического руководства 

каждой страны на характер предстоящей войны и роль в ней «человеческого 

фактора». 

7. Важным условием, оказывающим влияние на развитие физической 

подготовки, является способ комплектования вооруженных сил личным 
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составом. Каждая модель физической подготовки в наибольшей мере 

соответствует определенному типу армии (профессиональной, призывной или 

смешанного состава). 

8. В настоящее время в профессиональных армиях реализуется 

«кондиционная» модель физической подготовки. В армиях смешанного типа – 

«спортивная», а в призывных – «военно-прикладной» и «гимнастической» 

моделей. 

9. Специфические особенности реализации каждой модели в различных 

армиях определяются помимо основных факторов, целым рядом 

второстепенных, а именно: опытом прошлых войн, национальными и военными 

традициями, уровнем развития массовой физической культуры и спорта, 

наличием инфраструктуры и т.п. 

В настоящее время из пяти исторически сложившихся моделей 

физической подготовки в ведущих иностранных армиях используются две: 

»кондиционная» и «спортивная». «Кондиционная» модель была специально 

разработана для профессиональных армий, а «спортивная» - для армий, 

комплектуемых смешанным способом контрактниками и призывниками. 

 «Кондиционная» модель физической подготовки является практическим 

выражением концепции «полной физической готовности», которая входит 

составной частью в концепцию «полной боевой готовности». 

Под влиянием взглядов военно-политического руководства США на 

характер современной войны и особенности боевых действий в американской 

армии была разработана концепция полной боевой готовности войск (Total 

Combat Readiness), важной составной частью которой является полная 

физическая готовность (Complete  Physical Readiness). Эта концепция в 

различных модификациях была принята остальными членами НАТО, 

большинство из которых входят в СИЗМ. 

Системы физической подготовки профессиональных вооруженных сил 

США и Англии строятся на одинаковых принципах, но значительно 
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различаются в деталях.  

Физическая подготовка вооруженных сил Германии и Франции 

основывается на «спортивной доктрине», разработанной специально для армий 

со смешанным способом  комплектования, т.е. контрактниками и 

призывниками. 

Естественно, что при существенных различиях между основными 

категориями военнослужащих нецелесообразно применение единой методики 

занятий и одинаковых требований по физической подготовке. Поэтому в армиях 

смешанного состава осуществляется, так называемая, спортивная доктрина, 

предусматривающая возможность для всех военнослужащих, при условии 

выполнения ими минимальных нормативов, специализации в избранном виде 

спорта. Применение спортивной доктрины, по мнению немецких и 

французских специалистов, обеспечивает наибольшую мотивацию всех 

военнослужащих к занятиям физическими упражнениями, достижению 

высоких результатов, а также способствует стиранию граней и различий между 

разными категориями личного состава. 

Опыт  применения спортивной доктрины в армиях смешанного типа 

комплектования показал ее достаточно высокую эффективность в решении 

основных задач физической подготовки. Несмотря на общие теоретические 

основы, реализация спортивной доктрины в вооруженных силах Германии и 

Франции имеет свои отличительные особенности, связанные с национальными 

и военными традициями каждой страны. 

В германском бундесвере продолжают существовать и культивироваться 

многочисленные прусские военные традиции, проявляющиеся в воинских 

ритуалах, строевой подготовке, методике обучения. В сфере физической 

подготовки эти традиции находят отражение в сохранении элементов старой 

прусской военной гимнастики и классической методики проведения учебных 

занятий по «служебному спорту». Кроме того, в Германии до сих пор не 

отменен закон о демилитаризации спорта, запрещающий использование 
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физических упражнений непосредственно в военных целях. Все это придает 

немецкой спортивной модели физической подготовки определенную 

гимнастическую направленность. 

В физической подготовке французской армии всегда преобладала военно-

прикладная направленность, которая с переходом  к спортивной модели 

проявляется в преимущественном использовании военно-прикладных видов 

спорта и в обязательном для всех военнослужащих прохождении курса 

«коммандос». 

Можно заключить, что участие в СИЗМ положительно влияет на системы 

физической подготовки и спорта вооруженных сил всех его членов, и в 

значительной мере зависит от модели данной системы, а также от способа 

комплектования каждой армии личным составом. В профессиональных армиях, 

осуществляющих «кондиционную» модель физической подготовки, это влияние 

наименее выражено и почти не затрагивает действующую систему. Тогда как, в 

армиях смешанного состава, осуществляющих «спортивную» модель 

физической подготовки, влияние СИЗМ выражено в наибольшей степени. 

Влияние СИЗМ на развитие физической подготовки и спорта в 

Российских Вооруженных Силах проявляется в активизации спортивной работы 

среди различных категорий личного состава  армии и флота, в повышении 

спортивных достижений армейских спортсменов, в росте авторитета 

Российской армии на международной спортивной арене, в укреплении 

дружественных связей между армиями стран мирового сообщества. 
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ЗНАЧЕНИЕ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В 

УЧЕБНОМ И ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

Савицкая Г.В. 

 

 Волейбол один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, 

получивших всенародное признание. Он очень популярен. Достоинства 

волейбола заключаются в сравнительной простоте оборудования мест для игры, 

правил её ведения, большой зрелищностью. В волейбол могут играть все: дети 

и люди пожилого возраста, студенты и рабочие, мужчины и женщины. 

Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы 

играть в волейбол необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять 

направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью 

и выносливостью. 

Волейбол олимпийский вид спорта, уровень его развития постоянно 

повышается. В современном волейболе весьма заметны тенденции к 

острокомбинационному нападению по всей длине сетки с прострельных и 

укороченных передач, из глубины площадки, в каждой команде обязательно 

есть игроки, выполняющие подачу в прыжке. 

Волейбол введен в программу физического воспитания в школах, 

техникумах, высших учебных заведениях. В Ульяновском государственном 

техническом университете в системе физического воспитания волейбол 

занимает определенное место. 

Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления 

физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться 

приобретенными навыками. Формирование двигательных навыков и техники 

приёмов игры неразрывно связано с развитием физических качеств. Освоение 
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приёмов игры в волейбол происходит успешнее при направленном развитии 

специфичных для него качеств. Развитие специальных качеств будет более 

эффективным при одновременном развитии других качеств. 

Занятия волейболом - весьма эффективное средство укрепления, здоровья 

и физического развития. Постоянное повышение требований к уровню 

спортивного мастерства волейболистов вынуждает тренеров к поискам путей 

повышения эффективности учебно-тренировочного процесса. Волейболист 

высокого класса - это всесторонне развитый атлет, обладающий силовой и 

скоростной выносливостью, «взрывной» силой, прыгучестью, гибкостью, 

умением ориентироваться в сложной игровой обстановке. При встрече равных; 

по силе команд каждая партия (кроме 5-й) продолжается 25-30 мин. Общая 

продолжительность матча достигает 2-2,5 часов. За это время игрок совершает 

большую работу: 200-250 прыжков максимальной высоты, до 500 технических 

приемов, осуществляемых в самых различных сочетаниях, большое количество 

скоростных перемещений с внезапными остановками и сменой направлений, 

многократными падениями и бросками. Выдержать столь интенсивную 

нагрузку могут только игроки, имеющие высокий уровень физической 

подготовленности. Физическая подготовка есть и всегда будет основным 

условием достижения высоких спортивных результатов, являясь фундаментом 

технической и тактической подготовки. Поэтому наряду с совершенствованием 

технической, тактической и психологической подготовки важной задачей 

тренировочного процесса является повышение общей и специальной 

физической подготовки и улучшение функциональных возможностей 

волейболистов всех уровней. 

В нашем университете проводится мониторинг уровня физической 

подготовленности студентов 1 курса, целью данного мониторинга явилось 

необходимость получения исходных данных для дальнейшего планирования 

средств и методов распределения нагрузки, выбора направлений по развитию 

проблемных физических качеств, распределения студентов по специализациям. 
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В данном исследовании приняли участие студенты, отнесенные по состоянию 

здоровья к основной медицинской группе. По результатам исследования можно 

сделать вывод, что число студентов не уложившихся в нормативы в беге на 100 

м увеличилось с 24% в 2007г до 35% в 2009г. Тесты на выносливость также 

показали, что в 2007 году число не уложившихся в норматив было 25%, то в 

2009 это число увеличилось до43%. А в силовой подготовке студенты показали 

примерно одинаковые результаты на входящем контроле всех трех лет, около 

20% не выполнили требования нормативов.  

Мы делаем вывод, что молодежь приходят к нам недостаточно 

подготовленная физически. У современной молодежи происходит снижение 

мотивации к самостоятельным занятиям физической культурой, да и 

общеобразовательная школа уделяет недостаточно внимания развитию таких 

физических качеств как сила и выносливость. В связи с этим в качестве 

рекомендаций для преподавателей университета было предложено 

акцентировать внимание на применении упражнений по общей и специальной 

физической подготовке на всех специализациях, имеющихся в Университете. 

Большинство упражнений, применяемых с целью повышения общей 

физической подготовки, оказывают разностороннее воздействие на организм, 

но в то же время каждое из них направлено на преимущественное развитие 

определенных качеств. Так, например, упражнения с отягощениями, 

преимущественно развивают силу; кроссовый бег – выносливость; ускорения – 

быстроту; акробатические упражнения – ловкость. Поэтому, использование 

целенаправленных упражнений помогает ликвидировать недостатки в 

физическом развитии спортсменов.  

В данной статье даны рекомендации по развитию физических качеств на 

учебно-тренировочных занятиях по волейболу. 

В игровой деятельности волейболиста все физические качества тесно 

взаимосвязаны. 

Подбор средств развития общей физической подготовки для каждого 
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занятия зависит от конкретных задач и тех условий, в которых они проводятся.  

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах и периодах учебно-тренировочного процесса. 

Общеразвивающие упражнения в зависимости от поставленных задач можно 

включать в подготовительную часть занятия, основную и заключительную.  

Для развития быстроты волейболиста лучше всего использовать 

упражнения, сходные по технике с теми или иными элементами волейбола в 

максимально быстром темпе. Рекомендуется выполнение их по слуховому или 

зрительному сигналу, в составе группы, применяя повторный, игровой или 

соревновательный метод. Для развития быстроты очень полезны упражнения, 

выполняемые в облегченных условиях, например, бег под уклон, бег за лидером 

и др. упражнения на быстроту требуют концентрации значительных волевых 

усилий, следовательно их не целесообразно выполнять на стадии утомления, 

так как при этом нарушается координация движений, которая исключает их 

быстрое выполнение. Быстрота волейболиста обычно проявляется в быстроте 

реакции, быстроте выполнения технических приёмов, быстроте перемещений, 

переключений в действиях. Выполнение волейбольных приёмов требует 

необходимого развития всех из перечисленных видов быстроты. 

Общая выносливость волейболистов проявляется в способности играть на 

высоком уровне .работоспособности длительное время с наименьшим 

количеством ошибок. Главный принцип развития общей выносливости 

заключается в постоянном увеличении длительности выполнения физических 

упражнений умеренной интенсивности с вовлечением в работу возможно 

большего количества мышечной массы. Лучше всего эта задача решается 

циклическими движениями 

Общая и специальная физическая подготовка неразрывно связаны между 

собой, так как на базе общей физической подготовки строится фундамент 

специальной подготовки.. Но в тоже время ранняя, форсированная специальная 

подготовка не только не укрепит рост спортивных результатов, но может 
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привести к различным травмам, повредить общему состоянию здоровья. 

Специальную силу волейболиста можно определить, как очень высокую 

способность игрока проявлять силу мышц в тех режимах и уровнях, которые 

требуются при выполнении отдельных технических приёмов и игровых 

действий. Так, для выполнения передачи сверху двумя руками необходим 

определенный уровень развития силы мышц кистей; подачи – силы мышц 

кисти, плечевого пояса и мышц туловища; нападающего удара – комплексное 

развитие силы мышц кисти, плечевого пояса, туловища и ног. Для 

эффективного применения технических приёмов в игре, волейболисту нужна 

так называемая «взрывная сила» - способность нервно-мышечной системы 

преодолевать сопротивление с высокой скоростью мышечного сокращения. 

Поэтому специальная силовая подготовка направлена прежде всего на развитие 

скоростно-силовых способностей спортсмена. Характер применяемых средств 

должен соответствовать специфике проявления усилий при выполнении 

технических приёмов. При работе над развитием скоростной силы можно 

применять незначительные отягощения. 

В заключении надо сказать, что рост мастерства без развития и 

совершенствования физических качеств невозможен. 

 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ РЕГУЛЯЦИИ ТЕХНИКО-

ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ КАК НЕОТЪЕМЛЕМАЯ 

ЧАСТЬ ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Савицкая Г.В. 

 

Успешность деятельности отдельных игроков и команды в целом зависит 

от внутренних детерминант игровой деятельности (ряда психологических 

факторов) индивидуальных особенностей спортсмена: свойств его личности 

восприятия, мышления и так далее; степени его подготовленности и 
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состояния, в котором он находится в игровом процессе. Внешние факторы 

процесса игры (темп, количество информации и т.д.) влияют на деятельность 

игроков через посредство внутренних детерминант, сама же игровая 

деятельность выступает как единство внутренних и внешних процессов 

В последнее время все больше внимания уделяется изучению 

"внутренних" условий деятельности человека, опосредствующих эффект 

внешних воздействий. Л.Н. Леонтьев отмечает, что деятельность - это 

реальная связь субъекта с объектом, в которую необходимым образом 

включена психика. Роль психических процессов состоит в том, что они, 

являясь процессами отражения действительности, обеспечивают регуляцию 

деятельности, ее адекватность тем условиям, в которых она протекает. В этой 

связи психика не может быть обособлена от деятельности человека, для 

регуляции которой она служит. 

Соревнование как вид деятельности представляет специфические 

требования к психике спортсменов. Исследованиями установлено, что для 

достижения высоких результатов в ряде видов спорта (в том числе 

спортивных играх) важнейшее значение имеет уровень развития 

психологических процессов спортсмена. В свою очередь, занятия 

определенным видом спорта способствуют специфическому развитию тех 

функций, которые обеспечивают более эффективную реакцию в реальных 

ситуациях деятельности. Интересна мысль, высказанная несколькими 

авторами,что личностные характеристики спортсмена зависят не столько от 

вида спорта, сколько от выполняемых функций в игре; отсюда для проявления 

тех или иных функций в игровом процессе необходимо существование 

определенных личностных характеристик игроков. 

Успешное выполнение тактических действий в процессе игры в целом 

определяется уровнем подготовленности спортсмена. Ведущим фактором в 

тактической деятельности игрока является его психофизическое состояние.  

Важнейшим элементом деятельности спортсменов в игровых видах 
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спорта остается решение проблемы тактического мышления. С ним связана 

способность игрока быстро и правильно ориентироваться в окружающей 

среде, перерабатывать информацию в ходе состязаний, принимать оптимальные 

решения. Можно отметить, что в тактическом мышлении игроков проявляется 

способность сопоставлять свои действия с действиями соперника, результаты 

такого анализа лежат в основе прогнозирования тактических действий, что в 

свою очередь, позволяет в процессе тренировки развить способность 

спортсмена непосредственно в тренировке решать оперативно-тактические 

задачи. Под термином "решение задачи" понимается результативное поведение 

в проблемной ситуации как определенная последовательность выбора 

закономерностей осуществления деятельности. 

Своевременное и правильное принятое тактическое решение зависит не 

только от знаний игровых построений, но и от психофизиологических 

особенностей личности волейболиста, которые оказывают существенное 

влияние на механизм принятия решений. Быстрота и правильность 

принимаемых тактических решений обеспечивается способностями как 

врожденными, так и приобретенными, и, следовательно, тренируемыми. Как 

отмечает ряд авторов, эффективность тактических действий в спортивных 

играх в значительной степени зависит от восприятия, внимания, памяти, 

тактического мышления, быстроты и точности выбора решения, 

прогностических способностей, точности реакции на движущийся объект, 

подвижности нервных процессов. 

Успешность технико-тактических действий волейболистов в 

значительной степени определяется высоким уровнем развития способности 

направлять свое сознание на выполнение игровых действий. Игре в волейбол 

характерна высокая скорость полета мяча, быстрые перемещения игроков, 

быстрая и внезапная смена игровых ситуаций. Все это предъявляет высокие 

требования к объему, интенсивности, переключению и распределению 

внимания. 
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В настоящее время широкое распространение получил подход к 

вниманию как фактору обеспечения восприятия и отбора одной информации с 

одновременным игнорированием другой. Явления внимания связываются с 

протеканием любого психического процесса безотносительно к его 

содержанию и определяют его динамику и направленность. Показатели 

внимания зависят от квалификации спортсменов и определяются 

эмоциональной напряженностью, сбивающими факторами и условиями 

деятельности. 

В спортивных играх все действия игроков возникают в ответ на 

внешние раздражители. Отсюда, важнейшее значение приобретают зрительные 

восприятия событий. Умение концентрировать внимание, видеть наличную 

ситуацию и быстро ориентироваться в сложившихся условиях - важнейшее 

качество волейболиста. Точность и скорость восприятия зависит от объема поля 

зрения зрительно-моторных оценок, уровня развития технико-тактических 

навыков, качества мыслительных процессов, от знания и опыта, быстроты 

реагирования. Скорость и точность ответных реакций волейболистов 

обуславливается восприятием и переработкой воспринятой информации; 

отсюда, важность формирования такого умения. Отмечено, что высокая 

скорость реакции выбора достигается спортсменом за счет реакции на 

подготовительные, действия соперника, предшествующие оцениваемому 

действию. При этом, время приема и переработки информации коррелирует с 

квалификацией волейболиста. 

К одной из характерных особенностей деятельности человека в 

стандартных условиях среды относится сенсомоторное реагирование, 

обуславливающее быстроту оценки ситуации и выбора конкретных ответных 

действий. Отмечено, что время сенсомоторного реагирования зависит от стажа 

занятия спортом и квалификации спортсмена. 

В волейболе эффективность тактических решений зависит не только от 

быстроты реакции, но и от умения предвидеть развитие игровых ситуаций, 
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т.е. от вероятностного прогнозирования. Отмечено, что в спортивных играх 

выдвигается система перспективно-интеллектуальных процессов, 

протекающих при остром дефиците времени на фоне широкой вариативности 

действий, требующих творческого принятия решения о методах борьбы. При 

этом, в основе защитных действий лежит способность действовать с 

определенным пространственно-временным опережением. 

Важным аспектом успешности деятельности волейболистов является ее 

темпс-ритмическая структура. В ряде исследований показано, что это качество 

является одной из детерминант индивидуальности, и особенности темпа 

проявляются как в простых двигательных и поведенческих реакциях, так и в 

решении мыслительных задач, темпе и переключении внимания, темпе 

выполнения производительных операций и действий. При этом, отмечено, что 

под термином "индивидуальность" следует понимать как отдельного 

индивидуума, так и коллектив в целом. 

Обнаружена положительная корреляция вариативности двигательного 

темпа с точностью оценки, отмеривание и воспроизведения временных 

интервалов. На проявление темпа влияет спортивная специализация; с ростом 

спортивного мастерства двигательный темп становиться устойчивым, 

появляется способность к быстрым движениям и к смене темпа движений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИМЕНЕНИЕ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ В СФЕРЕ 
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ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В УСЛОВИЯХ ИННОВАЦИОННОГО 

ОБУЧЕНИЯ 

Садилова Г.Р. 

 

Инновации в современных условиях являются важной движущей силой, 

обусловливающим прогрессивные преобразования в обществе во всех областях, 

в том числе в образовании, физической культуре, спорте, физическом 

воспитании. 

Проблема внедрения инновационных технологий в сфере физической 

культуры и спорта в нашей стране приобретает особо важное значение, так как 

ее решение позволит более эффективно использовать различные источники 

финансирования, включая государственные и коммерческие, а также будет 

способствовать повышению качества предоставляемых услуг в сфере 

физической культуры и спорта. 

Практическая реализация инновационного подхода в системе образования 

предполагает комплексное использование информационных технологий,  

формирование у педагога "информационной культуры": потребности к 

овладению знаниями, умениями и навыками по использованию возможностей 

информационных технологий в профессиональной деятельности, внедрение 

инновационного опыта в свою практическую деятельность. 

Достижения компьютерной и телекоммуникационной техники становятся 

основой эффективного управления учебным и тренировочным процессами в 

сферах физического воспитания, массового и элитного спорта. Применение 

современных информационных технологий позволяет рационально изменить 

стиль работы, ускорить выполнение часто повторяемых действий, обеспечить 

быстрый доступ к разнообразной информации и многое другое. 

Профессиональная деятельность современного педагога или тренера 

предполагает необходимость принятия быстрого и верного решения. Цена 

ошибки в педагогической деятельности очень высока. Для поиска эффективного 
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решения проблемы следует обладать возможно большим объемом информации 

о рассматриваемом объекте. Так, в процессе тренировки тренер должен 

одновременно учитывать уровень физической подготовленности спортсмена, 

его функциональное состояние, особенности психики, параметры прошедшей и 

предстоящей соревновательной деятельности и т.п. Объем информации 

настолько велик, что тренер зачастую не в состоянии ее полностью 

проанализировать, а это влечет за собой серьезные просчеты в управлении 

тренировочными процессом. 

С развитием цивилизации роль физической культуры в жизни общества 

существенно возрастает. 

К сожалению, значительная часть населения, даже имея высокий 

образовательный уровень, не в состоянии с помощью физических упражнений 

поддерживать оптимальную работоспособность и здоровье. Одна из основных 

причин - недостаток соответствующих знаний и методических умений. Поэтому 

необходимо в рамках учебной дисциплины "Физическая культура", наряду с 

учебно-тренировочными занятиями, предусмотреть теоретический раздел, 

формирующий мировоззренческую систему научно-практических знаний и 

отношение к физической культуре, и методико-практический раздел, 

обеспечивающий овладение методами и способами физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизненных целей 

личности.  

Однако в реальной практике учебного заведения полноценно реализовать 

цели теоретического и методического разделов дисциплины "Физическая 

культура" крайне затруднительно. С одной стороны, чтобы учащиеся овладели 

знаниями, методами и средствами этих разделов хотя бы на уровне применения 

в типовых ситуациях, необходимо затратить много времени. С другой стороны, 

расходовать время учебных занятий не на физические упражнения в 

современных условиях явно не рационально. Реальная ситуация в России ныне 

такова, что физические упражнения на учебных занятиях для значительной 
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части учащейся молодежи являются единственной возможностью получить 

хотя бы минимально необходимую двигательную нагрузку. Таким образом, 

необходимость повышения теоретического и методического уровня учащихся и 

необходимость обучения двигательным действиям и развития физических 

качеств вступают в противоречие. 

Разрешить это противоречие можно с помощью информационных 

технологий обучения, применяемых для самостоятельного освоения учащимися 

теоретического и методического разделов учебных дисциплин по физической 

культуре. В состав такого типового комплекса методических и программно-

информационных средств по учебной дисциплине могут входить: учебные 

пособия (в печатном или компьютерном виде), аудио- и видеозаписи для 

первоначального знакомства с учебным материалом; электронные 

мультимедийные учебники для осмысления, закрепления и контроля знаний; 

тренажеры и автоматизированные лабораторные практикумы для развития 

практических умений; пакеты прикладных программ для диагностики, учебных 

и научных исследований изучаемых объектов или процессов. Примеры таких 

комплексов - "Основы физического воспитания", "Контроль и самоконтроль 

физического развития", "Оздоровительный бег", "Атлетическая гимнастика" и 

другие. 

Каждый электронный мультимедийный учебник должен содержать 

теоретический и методический материал и набор контрольных вопросов для 

освоения и закрепления теории. Теоретический и методический материал 

учебника может содержать информационные блоки, в состав которых входят 

текстовые, графические, анимационные, аудио- и видеофрагменты, большой 

объём различных иллюстраций. Видеоклипы должны сопровождаться "голосом 

за кадром", комментирующим показ-демонстрацию упражнений. Тестовые 

вопросы могут иметь комментарии (от простейших "верно, неверно" до 

разъяснения типовых ошибок) с гиперссылками на соответствующие разделы 

теоретического материала. Режим контроля может быть предназначен для 
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текущего или итогового контроля уровня усвоения теоретического материала по 

теме. Словарь терминов и понятий позволит проводить выборочно (по термину) 

просмотр теории, практических заданий или контроль. Информация о 

результатах практикума и контроля (Ф.И.О., номера групп обучаемых и 

полученные ими оценки) автоматически можно записать в журнальный файл. 

Программы управления журналом позволят осуществлять сортировку 

информации по различным признакам, проводить статистический анализ для 

выявления "трудного" и "легкого" учебного материала. 

Работа с электронными учебниками может проводится студентами 

самостоятельно на домашних компьютеров, а также студенты могут работать в 

общеуниверситетских компьютерных классах и на компьютерах методического 

кабинета кафедры физического воспитания с консультативной поддержкой 

дежурного преподавателя и лаборанта. 

Все студенты дневного отделения университета в конце обучения 

проходят итоговую аттестацию. Одним из ее компонентов, наряду со сдачей 

контрольных нормативов по общефизической и специальной подготовке, может 

быть оценка знаний теоретического и методического разделов учебной 

программы. Эта оценка будет осуществляться с помощью тестовой 

компьютерной системы комплекса в методическом кабинете кафедры. 

Второе направление самостоятельной работы студентов с 

разработанными учебными комплексами - это освоение основных теоретико-

методических положений применения упражнений перед началом практических 

занятий по выбранной спортивной специализации. Это позволит им в 

дальнейшем более осмысленно заниматься практическими занятиями. 

Применение информационных технологий обучения в преподавании 

физической культуры позволит реализовать требования теоретического и 

методического разделов типовых учебных программ посредством 

самостоятельной внеаудиторной учебной работы студентов, сохраняя тем 

самым аудиторные часы для занятий физическими упражнениями. 
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Информационные технологии обучения обладают более высокой дидактической 

эффективностью по сравнению с традиционными методами и средствами поддержки 

обучения. При этом, высокий уровень интереса обучающихся, обусловленный по-началу 

технологической стороной используемых электронных средств, способствует в 

дальнейшем росту интереса к содержанию теоретических и методических аспектов 

физической культуры. 

 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ СЛЕНГ И ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ  

КУРСАНТОВ ВОЕННЫХ УЧИЛИЩ  

Сайфутдинов Р.А. 

 

Профессиональная лексика - это важнейшая часть любого языка. 

Основная сфера использования данного социолекта - профессиональное 

общение представителей какой-либо отрасли науки  и деятельности, В 

отличии от терминов, характеризующиеся стилистической закрепленностью и 

общепринятыми выражениями, профессиональная лексика не нормирована и 

может быть ограничена в употреблении, т.е. распространена в речи людей 

одной профессии, например военнослужащих. Отличительной особенностью 

профессиональной лексики является то, что она возникает под давлением 

практической необходимости. Каждый профессиональный говор имеет строго 

определенную и ограниченную сферу функционирования, в которой он 

используется и за пределами он не понятен [3]. 

Например выполнение упражнения  по физической подготовке «Соскок 

махом назад на перекладине», для курсантов военно-учебных заведений (вис, 

размахивание, подъем разгибом, мах назад, оборот назад в упоре, мах дугой, 

соскок махом назад)  на профессиональном сленге именуется - «склепка», а 

общее контрольное упражнение на единой полосе препятствий - «полоса».  

Выполнение  упражнения военнослужащими на полосе препятствий включает 
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силовой и легкоатлетический комплекс,   некоторыми элементами которого  

являются прохождение по проходам лабиринта, преодоление препятствия 

(забора),  прыжок через ров, в профессиональной лексике именуется 

соответственно - «лабиринт», «стенка», «мостик». 

Преимущество профессиональной лексики по сравнению с 

соответствующими литературными выражениями может быть однословность 

как стремление к экономии речи. Профессиональная лексика  при проведении 

занятий по физической подготовке с курсантами   имеет строго определенную 

и ограниченную сферу функционирования и предназначена для  

информирования и решения поставленных задач.  

Владение профессиональным языком необходимы курсанту по разным 

причинам: 

Во-первых, они обеспечивают объективность и достоверность 

получаемой информации, а в дальнейшем и ее воспроизводство;  

Во-вторых, они обеспечивают доступность речи будущего офицера. Этот 

фактор не менее важен. Ведь, даже если подчиненный правильно понимает 

слова начальника, иногда достаточно одного неточного или неумело 

сформулированного задания, чтобы выполнение пошло по неправильному пути; 

В-третьих, хорошо развитый военно-профессиональный язык позволяют 

установить живой психологический контакт, вызвать доверие: для этой цели 

будущий офицер может и должен уметь выбирать для собеседников разного 

пола, возраста, образования, социальной принадлежности подходящие слова и 

выражения; 

В-четвертых,  профессиональный язык важен для будущего офицера как 

руководителя занятий по физической культуре и спортивно-массовой работе в 

подразделении. Он способствуют четкости и своевременности  при отдаче 

команд на выполнение физических упражнений в составе большого 

подразделения. 

Профессиональный язык помогает с помощью слова и через 
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высокоразвитый интерес в решении многих задач: осуществить руководство 

вверенным подразделением, создать сплоченный воинский коллектив, оказать 

воспитательное влияние на подчиненных, помочь познать курсантам новый 

учебный материал, используя новые современные формы обучения[2]. 

Военно-речевая культура представляется в ее свойствах и качествах: 

обширном словарном запасе, содержательности мысли и гармоничной 

развитости во всех ее видах (внешняя и внутренняя речь, командная речь, речь 

общения и т.д.), высоком, моральном отношении к слову (верность данному 

обещанию, ответственность к соблюдению единства слова и дела); владении 

эмоционально-выразительными средствами речи (интонация, темп, 

выразительность, эмоциональность, тембр и т.д.). Высокоразвитая военно-

речевая культура помогает убеждать и доказывать, доходчиво разъяснять 

сложный в теоретическом плане материал, делает возможным глубже влиять на 

эмоционально-волевое состояние курсантов, решение учебно-воспитательных 

задач.[1]. 

 

Литература: 

1. Головин Б.Н. Введение в языкознание: Учебное пособие. – М.: Высшая 

школа, 2001. 

2. Граудина Л.К. Культура русской речи: Учебник для вузов. – М.: Норма-

Инфра, 2002. 

3. Малыгина Г.Р. Формирование речевой культуры курсантов военного высшего 

учебного заведения: дисс. канд. пед. наук. – Ярославль, 2005. 

 

 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 
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Светин В.А., Камалова Р.Ш. 

 

Слова спорт и спортсмен стоят в любом словаре рядом и обозначают одно 

- занятие физическими упражнениями для развития и укрепления здоровья 

человека, занимающегося спортом. А слово соревнование – деятельность, в 

которой участвующие стремятся превзойти друг друга в мастерстве, силе, 

умении и быстроте, где самым главным в достижении цели является труд, опыт 

прошлых поколений, восприятие всего ценного, что было приобретено 

десятилетиями, а также высокая ответственность педагогов и тренеров за тех 

«Кого они приручили». Приучать к спорту в наше время необходимо в системе: 

детский сад → школа → средние специальные и высшие учебные заведения → 

семья → общество → ребёнок. На каждом этапе должна работать своя служба 

сохранения здоровья. С детского сада ребёнок должен приобщаться к спорту и 

это не только зарядка, но и знакомство с какими-то секциями. В школе должны 

быть популярны уроки физкультуры так, чтобы среди школьников не было 

пропусков уроков без уважительной причины. В наше время в большинстве 

школ нет надлежащего спортивного инвентаря. Сейчас в нашем городе и 

области пытаются возродить спорт  -  сооружают хоккейные коробки, хотя мало 

где их можно увидеть зимой залитыми и расчищенными…  

Здоровье нации - категория экономическая, политическая, определяющая 

социальную стабильность. От него зависит трудовой потенциал страны и ее 

обороноспособность. Только здоровые люди могут производить материальные 

блага, успешно учиться и стать работоспособными специалистами. Без них 

невозможен ни научно-технический прогресс, ни успехи в экономике и других 

отраслях хозяйствования. Эффективное использование возможностей предмета 

«физическая культура» способствует физическому развитию человека, 

совершенствованию двигательных качеств, укреплению его здоровья. На этот 

учебный предмет и следует перенести акцент с лечебных, оздоровительных, 

физиотерапевтических и других медицинских мероприятий, особенно 
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характерных для инновационных учебных заведений, использующих их как 

способ снижения отрицательных влияний нетрадиционно организованного 

учебного процесса.  

В век глобальной интернетизации количество непрерывно возникающей 

новой информации превышает человеческие возможности ее усвоения. 

Научный прогресс смещает центр тяжести нагрузки человека с физической 

сферы на психическую и умственную. В погоне за знаниями о здоровье детей 

часто не задумываются ни родители, ни администрация образовательного 

учреждения. На первом плане в решении вопросов модернизации образования - 

совершенствование образовательных, а не оздоровительных технологий, 

компьютеризация, информатизация, Интернет, контроль учебных достижений с 

помощью тестовых методик (Единый государственный экзамен, Интернет-

тестирование и другие). Едва ли такая модернизация будет способствовать 

здоровью. 

Ведь если раньше врачи констатировали, что здоровье детей ухудшается 

из-за неудовлетворительной организации учебного процесса (недостаточная 

освещенность классных помещений, плохая проветриваемость, неправильная 

форма и величина школьных столов, перегрузка учебными занятиями), то в 

современной школе к этим недостаткам добавились множество других 

факторов риска, влияющих на здоровье (компьютеризация, интенсификация 

обучения, снижение двигательной активности). Укрепление и сохранении 

здоровья - важнейшая задача государственной политики в области обновления 

образования. Ее решение должно сыграть роль в сохранении нации, ее 

генофонда. В реализации этого положения ведущая роль принадлежит 

физической культуре. Из всех школьных предметов он прививает ребенку 

сознательное и грамотное отношение к своему телу, своему здоровью, 

стремится к накоплению и развитию практического опыта. Это единственная 

учебная дисциплина, которая традиционно входит в базовое содержание 

образования дошкольников, школьников, студентов, всех учащихся.  
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Стратегической задачей развития физической культуры и спорта в России 

на современном этапе является освоение подрастающим поколением россиян 

основных ценностей физической и спортивной культуры, обеспечивающее 

укрепление физического и нравственного здоровья, умственной и физической 

работоспособности детей, подростков и молодежи. Самая главная задача 

модернизации российского физкультурного образования - повышение его 

доступности, качества и эффективности, связи полученных специальных 

знаний, двигательных умений и навыков с практикой.  

На заседании президиума Государственного совета Российской 

Федерации 14 октября 2008 года Президент Российской Федерации 

Д.А.Медведев отметил, что необходимо «иметь чёткую и выверенную 

стратегию развития физкультуры и спорта до 2020 года. Её основная цель - 

создать условия для того, чтобы спортом у нас занималась практически хотя бы 

половина наших граждан и не менее 80 процентов детей».  

Кроме того, распоряжением Правительства Российской Федерации от 17 

ноября 2008 г. была утверждена  Концепция долгосрочного социально-

экономического развития Российской Федерации на период до 2020 года, 

которая содержит основные направления государственной политики в сфере 

физической культуры и спорта, а также детско-юношеского спорта, в том числе: 

1.Развитие инфраструктуры для занятий массовым спортом в 

образовательных  учреждениях и по месту жительства, расширение количества 

спортивных сооружений; 

2.Развитие системы дополнительного образования в сфере физической  

культуры и спорта, создание детских спортивных школ, а также секций и 

спортивных клубов для детей и взрослых;  

3.Осуществление комплекса мер по материально-техническому 

оснащению и  кадровому обеспечению сферы физической культуры и спорта; 

4.Разработка и введение новой системы оплаты труда в сфере физической 

культуры и спорта;  
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5.Модернизация системы подготовки спортивного резерва, научно-

педагогических кадров в сфере спорта высоких достижений, формирование 

системы непрерывной подготовки тренерско-преподавательского состава;  

6.Развитие инфраструктуры спортивных центров по различным видам 

спорта, в том числе баз олимпийской подготовки; 

7.Обновление структуры сети образовательных учреждений в 

соответствии с задачами инновационного развития; 

8.Совершенствование системы отбора талантливых спортсменов и 

стимулирования тренерско-преподавательского состава. 

В условиях интеграции отечественной высшей школы в европейскую 

систему высшего образования значительно возрастает роль технологического 

развития физической культуры, так как только своевременная смена 

педагогических технологий может обеспечить повышение качества физической 

культуры в целом.  

На заре так называемой «перестройки» эволюция отечественного 

физического воспитания в вузах прервалась по насильственной, внекультурной 

причине. Видимо, не будет преувеличением сказать, что по скорости 

социокультуных перемен этот период не знает себе равного в истории России. 

Инертная система отечественных вузов не нашла в себе сил для проведения 

реформы физической культуры, так как социальные приоритеты, 

сформированные в ходе «перестройки», оказались направленными против 

основ нормальной цивилизации.  

Стало очевидно, что старые формы физической культуры одряхлели, 

девальвировались ее базовые ценности. Наметившийся разрыв между 

требованиями к содержанию физической культуры, наряду с ревизией ее 

базовых ценностей, указывают на признаки переживаемого в данной 

культурной сфере кризиса. Совершенно очевидной стала и слабость теории 

физкультурного образования, построенная на принципе рефлексии, без опоры 

на онтологическую реальность.  
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Основная ошибка сделанных шагов в модернизации физической культуры 

- их абстрактный характер. Попытка сменить ее целевые ориентиры без учета 

жизненных ценностей студенческой молодежи привела к возрастанию 

маргинальности студентов в их оценке физического воспитания. В новых 

условиях вузы продолжают действовать в рефлексивном режиме, ориентируясь, 

главным образом, на проблемы ресурсного обеспечения учебного процесса, в 

меньшей степени занимаясь обоснованием стратегии развития физической 

культуры. Поэтому сегодня необходимо критически переосмыслить 

современную теорию и практику физкультурного образования студентов.  

Положительные тенденции в заимствовании «ноу-хау» спортивных 

технологий с целью модернизации физической культуры прослеживаются по 

важнейшим системообразующим признакам, включая: 

- преодоление унификации содержания физического воспитания путем 

диверсификации физкультурно-спортивной практики студентов, использования 

дистантных обучающих программ, обеспечивающих трансфер 

информационных ресурсов; 

- соответствие физических нагрузок онтогенетическим, морфо-

функциональным и психофизическим особенностям студентов при 

формировании спортивно ориентированных стереотипов поведения студентов; 

- качественную однородность и гибкость учебно-воспитательного 

процесса, развитие в вузах спортивной инфраструктуры спорта. Речь здесь идет 

о конструировании развивающей спортивной среды, которая стимулировала бы 

проявление самых разнообразных способностей студенческой молодежи.  

Сегодня необходимо решить основные методологические вопросы 

спортизации физического воспитания, определить его сущностные 

характеристики, предусмотреть его положительные и негативные последствия. 

Имеющиеся здесь стратегические резервы не могут быть реализованы 

автоматически. Для этого нужно обеспечить целый ряд условий, нужно 

осознанно и целенаправленно действовать в этом направлении. Повышение 
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качества физической культуры при имеющимся дефиците выделяемого на 

занятия времени, дискретности учебного процесса, связанного с экзаменами, 

обусловлено решением таких задач, как: 

- оптимизация структуры и объема двигательной активности студентов, 

снижающей риски срыва адаптивных возможностей организма; 

- организация целевых тренирующих воздействий на кинезиологические 

системы студентов, которые на сегодняшний день остаются далекими от 

реализации.  

Технологизация спортивной тренировки требует обновления средств 

подготовки, диагностического оборудования, совершенствования методов 

педагогического управления, которые бы учитывали закономерности 

становления спортивного мастерства и индивидуальных особенностей 

студентов.  

Формирование приоритета здоровья, поддерживаемого физической культурой и 

спортом должно стать задачей общества, в котором мы живем. 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ 

ГРУППАХ 

Смирнова В.А., Богданова А.В., Выборнова Т.И. 

 

Новое время, когда мы живем в ХХI веке, диктует более высокие 

требования к биологическим и социальным возможностям человека. И эти 

новые возможности могут быть созданы с помощью разумной и строго научно 

обоснованной системы защиты и развития детского, подросткового, 

юношеского здоровья. Нас уже не может удовлетворить то понимание 

профилактики, которое включает в себя только предупреждение развития 

заболевания. В настоящее время профилактика должна включать и активные 

мероприятия по формированию, «строительству», и «развитию» здоровья с 
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самого раннего возраста. Речь идет не только о сохранении здоровья, но и о его 

расширении, когда следует разрабатывать методы определения «количества» 

здоровья. Важным направлением строительства детского, школьного, 

студенческого здоровья является двигательная активность на основе 

современной методики индивидуализации подхода и нормирований нагрузки. 

Это настолько важно, что можно с полным правом  относить студентов 

специального медицинского отделения с низкими, т.е. невоспитанными 

двигательными возможностями и навыками к студентам с низким уровнем 

здоровья, студентам, инвализированным с раннего возраста.  

Ясно, что проблема двигательного воспитания сегодня не может решаться 

только самими работниками физической культуры. Это проблема и общей 

культуры населения, и образа жизни в целом. Она касается и общественности, 

но пропаганда двигательной культуры и двигательного воспитания целиком 

ложится на специалистов физической культуры, здравоохранения, 

просвещения. 

Сегодня физическая культура в государственных образовательных 

учреждениях по своим содержательным компонентам деятельности не отвечает 

тем целям и задачам, с которыми она достаточно успешно справлялась ранее.  

Она стала негармоничной, недостаточной и сильно зависит от экономических 

стимулов. Существующая система управления здоровьем молодежи, студентов 

и преподавательского состава высшей школы нуждается в коррекции на всех 

уровнях. Интегрированные критерии реально приобщения педагогических 

коллективов ВУЗов к физкультурно-оздоровительной деятельности могут быть 

реализованы следующими методами: 

1.Объективного осознания критического, негативного воздействия учебного, 

междисциплинарного педагогического процесса на состояние здоровья 

студентов, смены общепринятых научно-философских, мировоззренческих 

представлений о «привычном» отношении к здоровью. 

2.Целенаправленного, осознанного поиска современных оздоровительных 
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технологий, обеспечивающих исправление данной ситуации. 

3.Создание социально значимых условий, способствующих профессиональному 

овладению здоровье сберегающих технологий, признание ответственности за 

конечный результат своей деятельности. 

4.Преобразующей, отвечающей новым потребностям государства и общества 

общеобразовательной и физкультурно-оздоровительной деятельностью 

педагогического состава сотрудников ВУЗа с учетом достигнутых 

профессиональных знаний (С.Б. Бондарь 2007). 

Парадокс системы физического воспитания в СМГ заключается в том, что 

теоретические и методологические инновации в вопросах организации 

учебного процесса по физической культуре, комплексного подходов 

использовании современных оздоровительных технологий и методики 

проведения занятий, судя по известным литературным данным, достигли 

значительных успехов. Но практика работы со студентами СМГ продолжает 

утверждать обратное: количество студентов зачисленных по результатам 

медицинских осмотров в специальное медицинское отделение (СМО) с каждым 

годом растет во многих ВУЗах более 40 - 50% от числа поступающих на первый 

курс абитуриентов (А.Г. Валеева, 2005). 

Организация учебных занятий в СМГ является сложной и ответственной 

задачей преподавательского состава кафедры физической культуры. В 

организации учебного процесса студентов СМГ входят следующие основные 

положения:  

1) проведение теоретико-методического семинара с врачебным 

персоналом студенческой поликлиники и преподавателями по основным 

компонентам организации учебного процесса в СМГ;  

2) научно обоснованного своевременного проведения медицинского 

осмотра абитуриентов (студентов) до начала учебного года;  

3) целесообразное и научно обоснованное составление учебного 

расписания по предмету «Физическая культура» на учебный год, с учетом 



252 

равномерного распределения дневной и недельной учебной нагрузки, времени 

«переходов» студентов из одного здания в другое, перерыва на прием пищи, 

отдыха и т.д.; 

4) подготовка спортивных сооружений к практическим и методическим 

занятиям со студентами;  

5) разработка оптимальных учебно-тренировочных планов, 

оздоровительных и реабилитационных программ и документации для 

проведения практических и теоретических занятий со студентами СМО; 

6) методически и научно обоснованное распределение студентов СМГ на 

учебные группы для проведения занятий с учетом пола, уровня 

функциональных и физических возможностей, степени и характера 

выраженности патологического процесса; 

7) ежегодный обязательный, повторный медицинский осмотр студентов 

занимающихся в СМГ - 1, 2, и 3 врачами и узкими специалистами студенческих 

поликлиник. Перевод студентов из основной и подготовительной медицинских 

групп в специальную, осуществляемый врачами медицинских учреждений; 

перевод из специальной медицинской группы в основную и подготовительную - 

совместно с преподавателем, закрепленным за данным студентом. При этом 

учитывается эффективность занятий, данные врачебно-педагогического 

тестирования, общая толерантность к дозированным физическим нагрузкам, 

состояние здоровья организма студента. 

В высшей школе организация учебного процесса по физическому 

воспитанию студентов, в первую очередь, зависит от согласованной работы 

подразделений ВУЗа: ректорат, учебное управление ВУЗа, деканаты 

факультетов, врачебно-контрольная комиссия, кафедра физической культуры. 

Однако, ведущую роль в научно-обоснованной, системной организации 

комплексного процесса академических, факультативных, самостоятельных и 

других видов занятий по физической культуре в первую очередь играет кафедра 

физической культуры. В зависимости от поставленной цели, профессиональной 
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компетенции, общей культуры и личностной мотивации специалистов и 

руководства коллектива кафедры, этот важнейший вопрос и находит свое 

реальное воплощение в практике (С.Б. Бондарь, 2007).     

 

 

СТУДЕНЧЕСКИЙ АРМСПОРТ И СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ   

СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ (НА ПРИМЕРЕ УЛГТУ) 

Стафеев А.И, Стафеева А.С. 

 

Современная наука о спорте достаточно подробно и серьёзно изучает 

проблему человека в большом спорте. Спорт является как бы испытательным 

стендом, на котором моделируются требования экспериментальных условий и 

ситуаций, а сам спортсмен сознательно идёт на применение максимальных 

физических и психических нагрузок для демонстрации предельных 

психофизичеких возможностей человека. Ради чего? Мотивация такого 

«самопожертвования» может быть многообразна - от самоутверждения, 

честолюбия и других высоких порывов до самой тривиальной, обыкновенной 

меркантильности. 

Повседневная учебная работа, зачётно-экзаменационные сессии с их 

интенсивной нагрузкой дважды в течение года, учебные и производственные 

практики-всё это требует от учащихся и студентов не только усердия, но и 

хорошего здоровья, хорошей психо-физической подготовленности. Изучение 

многими исследователями бюджета времени студентов специальных заведений 

показало, что общая нагрузка учебной работой, включая и самоподготовку, в 

различных вузах, но факультетам (отделениям) и курсам в учебном году 

значительно колеблется. Она определяется конкретными условиями, 

трудоёмкостью и сложностью изучаемых дисциплин, уровнем предварительной 

подготовленности и, конечно, отношением самого студента к учёбе. 

Значительная часть студентов при всей программной 
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зарегламентированности занятий по учебной дисциплине «Физическая 

культура» воспринимает их как активный отдых, как разрядку от однообразного 

аудиторного учебного труда. И чем выше заинтересованность студента в этих 

занятиях, тем выше и сам разносторонний психофизический эффект такой 

физической нагрузки. Право студента на выбор различных видов спорта на 

каждый предстоящий учебный год (а в некоторых вузах и семестр) только 

поддержит его интерес к таким занятиям, ведь его мотивация-отдых. 

Перерастает ли этот интерес в более серьёзное увлечение определённым видом 

спорта-решать только ему, но хотелось бы, чтобы он понимал сущность 

воздействия такого активного отдыха на физическую и умственную 

работоспособность, на продуктивность учебного и профессионального труда.   

В спортивной педагогике, психологии и физиологии имеются различные 

подходы к группировке видов спорта по их отдельным признакам. Конечно, 

любой подход в определённой степени всегда условен, так как ни один вид 

спорта, ни одна система физических упражнений не воздействуют на человека 

одинаково, не развивает, например, одно из физических качеств в «чистом» 

виде. Однако эти условные группировки позволяют объединить различные 

виды спорта, системы упражнений по их ведущему признаку, на основе 

которого можно дать им развёрнутую характеристику, необходимую при 

индивидуальном выборе вида спорта для регулярных занятий. Кроме того, 

такая условная группировка представляет возможность систематизировано и 

кратко изложить в предложенных характеристиках роль отдельных видов и 

систем физических упражнений. 

Правительством Российской Федерации популяризация студенческого 

спорта выдвинуты в качестве приоритетных проблем. Ставиться высокая 

задача-получить здоровое, полноценное поколение. 

Армспорт является одним из средств физического воспитания, он 

популярен среди молодежи, а его универсальность дает возможность 

заниматься им людям любого возраста. Армспорт - один из молодых видов 
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спорта в нашей стране и, естественно, популярен среди студенческой 

молодежи. 

Плюсы армспорта многогранны-с одной стороны это очень зрелищный 

вид спорта, результаты борьбы захватывают даже случайных зрителей. Как и 

любой вид спорта армрестлинг благоприятен для здоровья и процессов 

дисциплинирования. Большой плюс армспорта в том, что начать заниматься им 

может почти каждый -он не требует ни сравнительно больших материальных 

затрат, ни каких бы то ни было особых физических данных. Для проведения 

соревнований  не требуется никаких специфических сооружений, строений или 

оборудования. Все это позволяет воспринимать армспорт в качестве массового 

вида спорта. 

Специальные упражнения в армспорте направлены на тренировку 

мышечных групп предплечья. Причем мышцы предплечья, как и мышцы 

голени, брюшного пресса, считаются трудными. Поэтому требуется большое 

разнообразие упражнений, проработка мышц под разными углами и правильно 

выбранная оптимальная нагрузка. 

Все упражнения можно выполнять со штангой, с гантелями и другими 

отягощениями, например с гирей или отягощением на ремне. Также можно 

использовать различные захваты: снизу, сверху; различные хваты: широкий, 

узкий, средний. Все упражнения можно выполнять в нескольких режимах: 

динамическом, статическом, с использованием части амплитуды движения и 

смешанном, например, до середины амплитуды, задержка в несколько секунд с 

последующим ускорением. Без этого невозможно эффективно проработать всю 

совокупность мышц верхнего плечевого пояса, участвующих в борьбе. 

Для обозначения технических действий в армрестлинге существует 

общепринятая терминология движений кисти рук. При зафиксированной руке 

ладонью вверх: движение кисти вверх называют сгибанием; вниз -разгибанием; 

вправо, в сторону большого пальца - отведением; влево - приведением. Поворот 

ладонью вниз - пронация, а ладонью вверх - супинация. 
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Несмотря на недостаток внимания к студенческому армспорту в области и 

мизерное финансирование, ульяновские спортсмены создают серьезную 

конкуренцию, что подтверждается успешными выступлениями Российских 

чемпионатах среди студентов. В качестве примера можно привести 

выступления 2010 года, когда студент УлГТУ Миронычев Евгений Сергеевич 

стал серебреным призером IX Открытого Чемпионата ВУЗов России по 

армспорту. Наших спортсменов отличает отличный уровень подготовки, 

отработанная техника, что, несомненно, сказывается и на результатах. 

Следует отметить тот факт, что ранее центром Армспорта в Ульяновске 

считалось Училище Связи. Однако (в связи с его расформированием) на первый 

план выступает именно сборная УлГТУ, что подтверждается и неоднократными 

победами на соревнованиях.  Например, в 2010 г. на  Чемпионате области, 

сборная УлГТУ заняла Первое место, благодаря блестящим победам 

участников. 

Примечательно, что в УлГТУ регулярно проводятся как внутривузовские, 

так и межвузовские соревнования. 

Специализированная секция сформировалась в политехе всего пару лет 

назад, однако за это время достигнуты существенные результаты. И, следуя 

тенденциям, сложившимся за время существования армспорта в политехе, 

можно сделать вывод о том, что данный вид спорта развивается, «разрастается», 

становится всё более «профессиональным». Всё большее число молодых людей 

и девушек стремятся  проявить себя в армспорте. 
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ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ИННОВАЦИОННОЙ 

ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ТЕХНОЛОГИИ В ПРОЦЕССЕ АДАПТИВНОГО 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ, 

ОТНЕСЕННОЙ ПО СОСТОЯНИЮ ЗДОРОВЬЯ К СПЕЦИАЛЬНОМУ 

УЧЕБНОМУ ОТДЕЛЕНИЮ 

Тимошина И.Н., Богатова С.В. 

 

Организация и методика проведения занятий по физическому воспитанию 

со студентами, имеющими те или иные отклонения в состоянии здоровья, 

требуют особого внимания. Как правило, у них из-за длительного щадящего 

режима до поступления в вуз наблюдается слабое развитие основных 

двигательных качеств - выносливости, силы, скорости, что влечет за собой 

крайне низкую работоспособность. Такие студенты оказываются 

неприспособленными к специфическим нагрузкам, связанным с пребыванием 

длительное время на лекциях, семинарских и лабораторных занятиях, что 

значительно затормаживает двигательную активность студентов. 

Эффективность применения физических упражнений на занятиях со 

студентами, имеющими отклонения в состоянии здоровья, во многом зависит от 

организации занятий, подбора адекватных средств и методов физического 

воспитания.  

В Ульяновском государственном университете (УлГУ) разработана и 

реализуется педагогическая технология АФВ студенческой молодёжи, которая 

отличается от общепринятых программ оздоровления тем, что учебные группы 

формируются по возрастному признаку с учётом уровня физической 

подготовленности, с использованием программ тренирующих воздействий, 
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занятия имеют образовательную направленность на формирование культуры 

жизнедеятельности, двигательная активность систематизирована с учётом 

медико-педагогические показаний и противопоказаний к мышечной нагрузке 

определённого характера по разделам государственной программе по 

физической культуре. 

Одним из важных компонентов педагогической технологии адаптивного 

физического воспитания студентов является формирование уровня культуры у 

будущих специалистов в различных отраслях промышленности, сельского 

хозяйства и других сферах. 

Образование в области физической культуры перестает быть только 

образованием в процессе занятий физическими упражнениями, оно становится 

элементом культуры современного общества и готовит людей не только к 

физической (двигательной) деятельности, но и к социокультурной. Поэтому в 

педагогической практике физического воспитания правомерно использовать 

богатый арсенал средств и методов, который ориентирует не только на развитие 

физических способностей, морфофункциональных возможностей организма и 

двигательных навыков студента, но и на формирование мировоззрения, системы 

ценностей, мотивационной сферы личности, ее самосознания и 

самоорганизации. 

Регулярные занятия физическими упражнениями, усвоение новых 

понятий, определений, терминов способствуют обогащению словарного запаса, 

что позволяет более полно реализовать потребность в общении, устанавливать 

взаимоотношения и т.д. В результате у будущего специалиста складывается ряд 

социальных регуляторов, в том числе самоуважение и уверенность в себе, 

уважительное отношение к окружающим людям. Высокий уровень культуры 

обусловливает осознание человеком собственного общественного долга, личной 

ответственности, гражданского отношения к проблемам современного 

общества, гуманистической направленности сознания и поведения.  

Следующим компонентом педагогической технологии адаптивного 
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физического воспитания студентов является то, что эффективность воспитания 

студентов в процессе физкультурно-спортивной деятельности проявляется не 

только в показателях их физического состояния и объеме теоретических знаний 

в области физической культуры, но и в отношении студента к ценностям 

физической культуры и к уровню развития социально значимых качеств 

личности. Оценка отношения студентов к ценностям физической культуры и к 

уровню развития своей собственной физкультурно-оздоровительной активности 

в УлГУ осуществляется по результатам анонимного анкетирования. 

Уровень двигательной активности студентов во многом определяет 

востребованность физической культуры и эффективность ее развития в 

обществе. Поэтому так важно проверить анализ побудительных мотивов, 

которые существенно влияют на процесс вовлечения студентов в физкультурно-

спортивную деятельность. Исследование ставит одной из задач оценку 

положения, отражающего уровень охвата студентов различными формами 

занятий физическими упражнениями, круг их физкультурно-спортивных 

интересов, потребностей, мотивов в этой сфере деятельности. 

Важным моментом педагогической технологии является обеспечение 

развития комплекса двигательно-координационных качеств до оптимальных 

показателей для каждого занимающегося. 

Проявление качественных сторон двигательной деятельности отражают 

физическое и функциональное состояние организма, характер и особенности 

функционирования физиологических систем и органов. Осознание данного 

положения настраивает студентов на организацию физической активности, 

результатом которой является повышение уровня развития двигательно-

координационных качеств. 

Студенческий возраст совпадает с периодами наибольшего прироста 

показателей таких двигательно-координационных качеств, как общая 

выносливость, мышечная сила, точность движений. Реализация принципа 

индивидуального подхода в процессе адаптивного физического воспитания в 
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содержании предлагаемой нами педагогической технологии приобретает 

несколько иной характер. По мере усвоения новых сведений в области 

физической культуры, расширения системы двигательных умений и навыков и 

двигательного опыта у занимающихся возникают вопросы по многим 

моментам, связанным с выбором рациональных физических упражнений, 

последовательности их выполнения, взаимосвязи и взаимообусловленности 

различных двигательно-координационных качеств, соотношения объема и 

интенсивности физической нагрузки и др. Направленность и характер вопросов 

определяют содержание индивидуальной работы со студентами.  

Другим аспектом реализации индивидуального подхода является 

разъяснение будущим специалистам зависимости выбора мышечной нагрузки 

от типологических особенностей организма, нарушения в состоянии здоровья, 

условий жизнедеятельности и т.д. В программе по физическому воспитанию 

для студентов высших учебных заведений подчеркивается, что нельзя сводить 

практические занятия на специальном отделении к занятиям лечебной 

физической культурой (ЛФК). Целевая установка учебного процесса по 

физическому воспитанию студентов с различными отклонениями в состоянии 

здоровья  в целом отличается от целей и задач, стоящих перед ЛФК, которая 

проводится под строгим контролем специалистов с соблюдением дозирования 

нагрузки и направлена в первую очередь на тренировку больных органов и 

систем.  

Вместе с тем указывается на необходимость включения в программу 

курса наряду с общим для всех учебных отделений программным материалом 

специальных средств, направленных на устранение отклонений в состоянии 

здоровья. Таким образом, должны параллельно решаться задачи нормализации 

патологически измененного органа или функции и тренировки всего организма 

с целью повышения его работоспособности. 

Также мы считаем, что на занятиях со студентами специального учебного 

отделения необходимо применять элементы психорегулирующей тренировки. 
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На этих занятиях студенты на ряду с тестированием по различным 

психологическим методикам, овладевают аутотренингом. Такие занятия  

способствуют снятию переутомлению, помогают избавиться от ненужных 

переживаний, студенты преодолевают различные недуги, сохраняют жизненные 

силы и психическую устойчивость. Релаксационные упражнения также  

восстанавливают двигательную активность, тонус внутренних органов, 

регулируют кровообращение, улучшают сон и деятельность желез внутренней 

секреции, формируют быструю реакцию, укрепляют волю человека и вызывают 

положительные эмоции. Многие студенты отмечают, что, овладев 

психорегулирующей тренировкой, у них  улучшилось самочувствие, настроение 

и они стали  более уверенными в себе. 

Необходимым элементом педагогической технологии адаптивного 

физического воспитания студентов является то, что при слабой спортивно-

технической базе, двухразовых занятиях в неделю под руководством 

преподавателя существенно возрастает значимость использования всех 

основных и дополнительных форм организации занятий физическими 

упражнениями, включая как обеспечивающие оптимальный объем физической 

активности, так и разъяснительные для обеспечения полноценного отдыха и 

восстановления. 

Таким образом, направленность инновационной  педагогической 

технологии адаптивного физического воспитания  студентов вузов приобретает 

свою специфику, обусловленную их возрастными особенностями и социальным 

статусом. 

 

 

 

 

 

ОХРАНА ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 
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ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

Трофимов В.Н., Нестерова И.А. 

 

Показатели здоровья студенческой молодёжи в последнее десятилетие 

заметно ухудшились. Рост темпов депопуляции, снижение качества жизни и 

здоровья молодых граждан, ухудшение бытовых и социальных условий для 

получения полноценного образования, увеличение числа наркозависимых лиц,  

рост правонарушений и преступности в молодёжной среде осложняют процесс 

созидательного участия молодёжи в жизни общества. При этом тревогу 

вызывает ухудшение здоровья подростков, половина которых имеют 

хронические заболевания.  

В сложившейся ситуации целесообразно и актуально системное решение 

проблемы, связанной с усилением мер по качественному  улучшению здоровья 

нации, формированию ценностных ориентиров. Отметим что, одним из 

приоритетных направлений государственной политики является отраслевая 

программа «Охрана и укрепление здоровья здоровых на 2003 - 2010 гг.». В 

соответствии с данной программой получает развитие принципиально новое 

направление деятельности - переход от системы, нацеленной на лечение 

заболеваний, к системе охраны здоровья, основанной на приоритете здорового 

образа жизни и ориентированной на профилактику болезней. Рассматриваемая 

отраслевая программа реализуется в рамках Концепции охраны «здоровья 

здоровых» в Российской Федерации.  

Очевидно, что здоровье и здоровый образ жизни - объективная 

предпосылка к сложному учебному процессу, будущей профессиональной 

реализации молодых людей, способности к созданию семьи, рождению 

здоровых детей, творческой активности, активному долголетию. Поэтому одной 

из важных задач  охраны здоровья студенческой молодёжи сегодня выступает 

формирование осознанного творческого отношения к повышению уровня 

физической культуры, убеждения в необходимости освоения различных ее 
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видов, развитие мотивационно-потребностной сферы и самоорганизации 

здорового образа и стиля жизни. 

Анализ научной литературы показал, что сфера физической культуры  

объединяет множество функций и  предусматривает решение воспитательных, 

образовательных, оздоровительных и  развивающих задач. Учебная дисциплина 

«Физическая культура» обеспечивает сохранение и укрепление здоровья, 

являясь показателем  здорового образа жизни, и во многом определяет 

поведение студента в учёбе, укреплении морального духа,  общественные 

интересы и др. Исходя из этого проанализированы и обобщены современные 

теоретические и методические подходы к формированию у студентов основ 

здорового образа и стиля жизни, используемые различными  научными  

направлениями. 

Современные исследователи  считают необходимым предусматривать в 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности 

определённые действия, направленные на осознание ценности здоровья, 

ориентирование студента на  здоровый образ жизни.  

В этом смысле мы предлагаем  модель формирования здорового образа 

жизни  студенческой молодёжи: 

1. На основе данных мониторинга здоровья  студентов: разработаны и 

внедрены профилактические, оздоровительные и корректирующие технологии. 

2. Проведённый анкетный опрос студентов позволил выбрать направление 

и  реализовать через учебно-воспитательный процесс программу, личностно-

ориентированную на данную целевую аудиторию. 

Стратегия ориентирования студента  на охрану личного здоровья 

предполагает необходимым: 

1. Привить студентам мотивационно-ценностное отношение к 

укреплению и сохранению индивидуального и общественного здоровья.  

2. Дать знания о здоровье здоровых и больных, о пограничном и 

патологическом состояниях организма человека.  
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3. Ознакомить с организацией оздоровительной службы в учебном  

заведении, в оздоровительно-культурных и других организациях по 

профилактике заболеваний. 

4. Помочь овладеть навыками и умениями по использованию средств, 

форм и методов оздоровления, проведению оценки физического состояния, 

уровня здоровья и профилактических мероприятий.  

Таким образом, правильная расстановка акцентов, основанная на знаниях, 

реальных потребностях и мотивациях студенческой молодёжи способна дать 

оптимальные результаты в осознании студентами важности профилактических 

мер, ответственности за своё здоровье и здоровье окружающих. А значит - и за 

своё будущее.  

 

Литература: 

 1. Приказ Минздрава РФ от 21 марта 2003 г. №114 «Об утверждении 

отраслевой программы «Охрана и укрепление здоровья здоровых на 2003-2010 

годы» // Здравоохранение, 2003. - №7. - с. 18-19. Интернет-ресурс: 

http://www.med-pravo.ru/PRICMZ/PricMZ2003/114/114-1-3.htm. 

 2.  Образовательная программа «Моё здоровье»: Метод. указания / Сост. И.А. 

Нестерова. - Самара: Самар. гос. тех. ун-т, 2010. - 33 с. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВЛЕННОСТИ       



265 

ШКОЛЬНИКОВ 14-15 ЛЕТ, ИМЕЮЩИХ  РАЗНУЮ  СТРУКТУРУ 

МОТОРИКИ 

Ушников А.И.,  Мещеряков А.В.,  Малофеев А.Ю. 

 

Поиск наиболее оптимальных форм, методов, технологий физической 

подготовки в процессе базового (школьного) физического воспитания остаётся  

в настоящее время одной из наиболее актуальных задач педагогической науки.  

Одним из основных условий, повышающих уровень функциональных 

резервов организма школьника, а значит, степень его адаптивности к различным 

факторам среды обитания является рациональная двигательная активность. При 

этом двигательная активность оказывает разностороннее воздействие на 

организм благодаря активизации деятельности различных функциональных 

систем и органов, а также возможности её произвольной регуляции. Для 

повышения адаптационных возможностей организма школьника, отражающих 

уровень его здоровья, режимы и направленность двигательной нагрузки 

должны выбираться педагогом (учителем физической культуры) в соответствии 

с его своеобразным индивидуально-типологическим статусом, учитывая 

уровень физического развития. 

Среди факторов индивидуально-типологического подхода в физическом 

воспитании можно выделить такой, как учет особенностей проявления 

двигательных способностей школьников в виде акцента некоторых сторон 

мышечной активности,  учитывая структуру моторики [1, 2, 4 и др.].  

Опираясь на исследования отдельных сторон морфофункционального 

развития и физиологические свойства представителей разных соматотипов, 

создаются технологии, методики и системы физической подготовки для детей 

школьного возраста [3, 4 и др.]. Однако исследований, направленных на 

изучение особенностей физиологических свойств организма школьников  с 

учетом педагогического аспекта данного процесса и созданных на этой основе 

методик дифференцированной физической подготовки, нами не выявлено. 
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Вместе с тем, развертывание научных исследований в широком 

возрастном диапазоне  с учащимися средних образовательных школ позволяет, 

отчасти, восполнить данный пробел и, как следствие, решить проблематику 

физической подготовки в современной школе. Все это направлено на поиск 

оптимальных форм и методов индивидуально-ориентированного обучения и 

воспитания подрастающего поколения.  

В ходе нашей экспериментальной работы был сделан акцент на учет и 

последующий анализ типологических особенностей структуры моторики 

учащихся 14-15 лет, всего 28 человек (СОШ №52 г Ульяновска). В ходе 

исследования в каждом учебном классе среднего звена были сформированы три 

подгруппы школьников - юношей данного возраста. Характерным было 

выделение особенностей в проявлении физических качеств с последующим, 

акцентированным педагогическим воздействием на преимущественное 

развитие выносливости, либо скоростно-силовых качеств или  равномерно-

пропорциональное развитие.  

Комплексные показатели физической подготовленности школьников в 

данном исследовании оценивались с помощью двигательных тестов, 

рекомендуемых в практике педагогического контроля. При выборе тестов и 

проведении контрольных испытаний двигательных качеств, мы учитывали 

мнения учёных: П.К. Благуш, 1982; В.И. Лях, 1998  и др. Для последующего 

анализа динамики  в развитии физических качеств исследуемых разного типа 

моторики применялись следующие контрольные упражнения: бег 30м; 

подтягивание  на перекладине; прыжок в длину с места; челночный бег 3 по 10 

м; 6- минутный бег; наклон туловища вперед. Обработка результатов 

исследования осуществлялась с помощью компьютерной программы. 

Определялись следующие характеристики вариационного ряда: средняя 

арифметическая величина (М); средняя ошибка средней арифметической (m); 

критерий Стьюдента (t); уровень значимости (р). Практическая реализация 

полученных характеристик выражалась в сравнении средних величин 
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физической подготовленности испытуемых различных «моторных типов» 

школьников 14-15 лет на разных этапах исследования. Исследования 

проводились в процессе учебных занятий учащихся в течении первой четверти 

2009-2010 учебного года. Уроки по физической культуре проходили в 

соответствии с расписанием два раза в неделю, содержание занятий 

определялось рабочей программой (легкая атлетика, спортивные игры). Урок 

имел классическую структуру  разделения на подготовительную, основную и 

заключительную части, принятую  в практике физического воспитания.  

Результаты исследования. Положительный прирост параметров 

физической подготовленности у школьников 14-15 лет в подгруппе №1 

(равномерно-пропорциональное направление в воспитании физических 

качеств) за исследуемый период по всем двигательным  тестам составил      28 

%. При этом, только в двух тестах, а именно: в подтягивании на перекладине и 

наклоне туловища вперед различия в показателях до и после эксперимента 

статистически достоверны (p < 0.05).  

Общий положительный прирост по параметрам подготовленности у 

школьников 14-15 лет в подгруппе №2 (скоростно-силовое направление при 

воспитании физических качеств) за исследуемый период по всем двигательным 

тестам более значим и составил 44 %. В четырех тестах:  прыжке с места, в 

челночном беге 3х10 метров, в подтягивании на перекладине различия в 

показателях испытуемых до и после эксперимента статистически достоверны (p 

< 0.05). 

Анализ изменений показателей физической подготовленности 

школьников 14-15 лет  в подгруппе №3 (преимущественное развитие 

выносливости), также выявил свои особенности. Так, по всем двигательным 

тестам общий прирост составил 37%. При этом в трех тестах: в 6-минутном 

беге, в подтягивании на перекладине и наклоне туловища вперёд различия в 

показателях испытуемых до и после эксперимента статистически достоверны  

(p < 0.05). 
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Таким образом, изучение особенностей проявления двигательной 

активности учащихся с разным типом моторики в ходе акцентированного 

педагогически направленного развития физических качеств выявило,  что 

прирост и динамика  развития двигательных способностей испытуемых 

школьников 14-15 лет, с разной структурой моторики существенно отличается. 

Наибольший прирост показателей  у школьников-юношей,  имеющих 

скоростно-силовое направление в развитии физических качеств; он составил 44 

%. 
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РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЮНОШЕЙ 14-15 ЛЕТ 

Ушников А.И.,  Малофеев А.Ю., Мещеряков А.В.,  

Софронова Е.М., Салимзянов Р.Р. 

 

 Физическая работоспособность является интегральным  показателем 

функционального состояния организма, одним из объективных критериев 

здоровья человека, важным показателем эффективности спортивной 

тренировки. Являясь одной из составных  частей  общей  подготовленности 

спортсмена, работоспособность стала объектом пристального внимания многих 

исследователей на разных этапах и  периодах  спортивной тренировки  [1, 6, 7 и 

др.].  

 В настоящее время имеется немало работ, дающих  представление о  

работоспособности  детей  и  подростков  [1, 2, 3, 7, 9 и др.]. Большое значение 

в исследованиях подобного рода придавалось выявлению как качественных, так 

и  количественных  характеристик физической работоспособности, а также 

определению  причин, вызывающих повышение или снижение её. Много 

внимания уделялось исследованию физической работоспособности 

спортсменов разных возрастов, специализаций и  квалификаций. При этом 

решались задачи оптимизации тренировочного  процесса, нормирование 

физических нагрузок, выявление влияния спорта на показатели 

работоспособности. 

Однако возрастные особенности двигательной активности и физической 

работоспособности юношеского периода  изучены фрагментарно. В  одних  

исследованиях рассматривается  лишь  начальный  этап  юношеского  периода. 

В других работах, выполненных на студентах, исследуемые выборки наряду с 

юношеским возрастом включали и первый период зрелого возраста. При этом 

решались задачи оптимизации  учебного  процесса,  повышения  

оздоровительного  эффекта средствами физического воспитания, а цели  

исследования  возрастных особенностей юношеского периода не ставились. 
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Исходя из сказанного, нам представлялось актуальным  исследование 

общей физической работоспособности  школьников-юношей, не занимающихся 

спортом и юношей-спортсменов  различных  спортивных специализаций. 

Знания  возрастных  особенностей  работоспособности  юношей позволят 

правильно подходить к организации  учебной  и  трудовой деятельности, 

рационального отдыха, составлению режима  тренировочных занятий, 

повышению резервных возможностей организма. 

В исследовании принимали участие 109 школьников 14-15 лет, из них 52 

человека занимающихся  спортом  и неспортсмены, 57 человек. Юноши-

спортсмены были  разделены на 3 группы: 

1 группа - спортсмены, тренирующиеся преимущественно на 

выносливость (13 чел.). 

2  группа - спортсмены,  занимающиеся  игровыми  видами спорта (19 

чел.). 

3 группа -  спортсмены,  занимающиеся  единоборствами (20 чел.). 

В данной  работе были поставлены и  решались  следующие задачи: 

1. Сравнить величину PWC170 школьников, имеющих разный  уровень 

двигательной активности. 

2. Выполнить сравнительный анализ физической  работоспособности 

студентов факультета физической  культуры,  относящихся  к различным 

спортивным специализациям. 

Для решения поставленных задач нами использовались  следующие 

методы: велоэргометрия, проба  PWC170. При обработке результатов 

исследования использовалась программа по оценке физической 

работоспособности [8]. Статистическая обработка полученных показателей 

производилась на основе использования персонального компьютера. 

Определение  физической  работоспособности при помощи теста 

PWC170 базируется на двух хорошо  известных  из физиологии мышечной 

деятельности фактах: 1) учащение  сердцебиения при мышечной работе прямо 
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пропорционально её  интенсивности; 2) степень учащения сердцебиения при 

всякой физической  нагрузке обратно пропорциональна способности 

испытуемого выполнять мышечную работу данной интенсивности. 

Обследуемые выполняли две велоэргометрические нагрузки в течение 3 

минут с 3-х минутным отдыхом между ними. Величина первой нагрузки (W1) 

подбиралась в зависимости  от  подготовленности каждого школьника. 

Мощность второй нагрузки (W2)  подбиралась  с  учетом частоты сердечных 

сокращений, вызванной первой нагрузкой. В последние 30  секунд  каждой  

трехминутной  нагрузки  подсчитывался пульс, затем по формуле 

рассчитывалась мощность физической нагрузки при пульсе 170 уд/мин., т.е. 

PWC170. 

При рассмотрении величин PWC170, привлекают к себе внимание данные 

14-летних юношей, не  занимающихся спортом. Их результаты достоверно (P < 

0,05)  ниже  величин, полученных при обследовании  более  старших, 15-летних  

юношей. 

 Для оценки физической работоспособности важно было  установить не 

только объём произведенной работы,  но  и  относительные её значения, то есть 

величину физической работоспособности,  отнесённую на 1 кг массы тела. При 

изучении относительных  величин PWC170  тенденции к росту, свойственной  

для  абсолютных значений, обнаружено не было. При этом выявлено 

достоверное увеличение показателя PWC170, в возрасте 15 лет. 

Полученные величины PWC170 согласуются с результатами  других 

авторов, объектом  исследования  которых  являлись  юноши  и взрослые 

мужчины, не занимающиеся активно спортом [1, 5, 7]. 

Анализ данных теста PWC170 юношей, систематически  занимающихся 

спортом, в возрастном аспекте  показал,  что  тенденция  к постоянному 

незначительному росту абсолютных значений  PWC170   у них, как и у 

неспортсменов, сохраняется, однако достоверных различий между 

показателями отдельных возрастных групп не обнаружено. Причём, рост 
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данных от 14 до 15 лет примерно одинаков и находится в пределах от 4,1 % до 

5,6 %. 

Анализ результатов пробы PWC170 показал, что наибольшие величины 

отмечаются у юношей, занимающихся  циклическими видами спорта, 

уделяющих особое внимание  развитию  выносливости. И это не случайно, 

поскольку наличие высокого уровня выносливости препятствует  развитию  

утомляемости, способствует более продолжительному сохранению  

работоспособности. В  зависимости  от  степени развития выносливости, 

утомление наступает через различное  время, что во многом определяет уровень  

работоспособности.  Именно для циклических упражнений, направленных на 

развитие  общей  выносливости, характерны важнейшие  

морфофункциональные  изменения систем кровообращения и дыхания: 

повышение сократительной и  насосоной функции сердца, улучшение 

утилизации миокардом  кислорода и т.д. Абсолютная величина PWC170 у 

спортсменов,  тренирующихся на выносливость составила 1304,55 + 61,7 

кГм/мин.  Известно, что абсолютные значения PWC170 находятся в прямой 

зависимости от размеров тела [1, 4]. Поэтому, для  нивелирования 

индивидуальных различий в массе, нами определялась относительная величина 

PWC170, рассчитанная на один килограмм массы тела, которая у 

представителей циклических видов спорта  составила 20,468 + 0,77 кГм/мин/кг. 

Несколько  ниже  показатели  PWC170   у спортсменов, занимающихся 

игровыми видами спорта - абсолютные  и относительные величины  

соответственно  равны  1031,00  +  40,1 кГм/мин/кг и 19,02 + 0,5 кГм/мин/кг. 

Самые низкие значения абсолютной величины PWC170 были выявлены у 

юношей, не занимающихся спортом (974.9 + 35.3) и у спортсменов, 

занимающихся единоборствами (1004.8 + 32.5). 

Результаты, получаемые на основе использования данной 

функциональной пробы, свидетельствуют о том, что чем больше величины 

PWC170, тем большую механическую работу может выполнить спортсмен при 
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оптимальном функционировании кардиореспираторной  системы, играющей 

ведущую роль при  выполнении  мышечной  работы  в умеренной и большой 

зонах мощности. Таким образом, наиболее  высокая физическая 

работоспособность в зоне  большой  мощности,  а именно о ней можно 

говорить при анализе результатов тестов PWC170 , выявлена  у юношей-

спортсменов,  занимающихся видами спорта с преимущественной 

направленностью  тренировочного процесса на развитие выносливости, что 

вполне согласуется с  результатами других авторов [1,2]. 
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ДИНАМИКА ТЕХНИЧЕСКОЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ «ВОЛЕЙБОЛ» 

Харин А.А., Бекмансуров Ф.М. 

 

Ежегодное анкетирование студентов 1 курса неспециального 

физкультурного образования УдГУ при выборе спортивной специализации 

показывает большую заинтересованность к игровым видам спорта. При отборе 

в специализацию «Волейбол» учитываются следующие показатели: уровень 

физической подготовленности, уровень владения навыками игры в волейбол. 

Для оценки уровня физической и технической подготовленности студентов 

специализации «Волейбол» используется ряд контрольных упражнений. 

Для определения физической подготовленности применяются 

контрольные упражнения: бег 100 метров, бег 3000 метров, прыжок с места, 

сгибание-разгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз), бег «Елочка». 

Для определения технической подготовленности применяются 

контрольные упражнения: передача  мяча  двумя  руками   сверху в кругу 

диаметром 3 метра (кол-во раз), передача  мяча  двумя  руками   снизу в кругу 
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диаметром 3 метра (кол-во раз), верхняя прямая подача на точность (по 5 пять 

подач в левую и правую половину площадки), нападающий удар из зоны 4 с 

передачи из зоны 3. 

В большинстве случаев, студенты 1 курса имеют низкую физическую и 

техническую подготовленность (таб. 1).  

Основная направленность занятий была направлена на 

совершенствование технической подготовленности. Для развития физических 

качеств применялась круговая тренировка с использованием технических 

приемов волейбола. 

Таблица 1. 

Оценка физической и технической подготовленности студентов 1 курса 

специализации «Волейбол» (n=56) 

Оценка физической 

подготовленности по контрольным 

упражнениям 

Оценка технической 

подготовленности по контрольным 

упражнениям 

5 4 3 2 5 4 3 2 

чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % 

13 23,2 10 17,8 30 53,6 3 5,4 9 16,1 11 19,6 27 48,2 9 16,1 

 

С целью изучения динамики технической и физической 

подготовленности на протяжении всего периода обучения нами были 

проанализированы результаты обязательного ежегодного тестирования за 

период с 2007 по 2010 год (таб. 2). 
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Таблица 2. 

Оценка физической и технической подготовленности студентов 3 курса 

специализации «Волейбол» (n=56) 

Оценка физической 

подготовленности по контрольным 

упражнениям 

Оценка технической 

подготовленности по контрольным 

упражнениям 

5 4 3 2 5 4 3 2

чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % чел. % 

19 
33,

9 
21 

37,

5 
14 25 2 3,6 15 

26,

8 
27 

48,

2 
14 25 

 

В результате проведенного исследования в течение 3 лет, нами получены 

следующие данные: к концу 3 курса   наблюдается улучшение результатов, как 

в технической, так и физической подготовленность студентов специализации 

«Волейбол».  

Результаты физической подготовленности:  

количество сдавших на 5 баллов увеличилось на 10,7%, сдавших на 4 балла 

увеличилось на 28,6%, сдавших на 3 балла уменьшилось на 28,6%, сдавших на 

2 балла уменьшилось на 1.8%. 

Результаты тактической подготовленности: 

количество сдавших на 5 баллов увеличилось на 10,7%, сдавших на 4 балла 

увеличилось на 19,7%, сдавших на 3 балла уменьшилось на 23,2%, сдавших на 

2 балла уменьшилось на 16.1%. 
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Рисунок 1. Оценка физической подготовленности 

 

Рисунок 2. Оценка технической подготовленности 

Полученные  результаты свидетельствуют о том, что основная 

направленность занятий на совершенствование технических приемов и 

использование метода круговой тренировки для развития физических качеств с 

использованием технических приемов волейбола значительно способствуют 

улучшению технической и физической подготовленности студентов.   

 

 

ВОЗДЕЙСТВИЕ ВОСТОЧНОЙ ПЛАСТИКИ НА ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ 

СОСТОЯНИЕ И ЗДОРОВЬЕ МОЛОДЕЖИ И СТУДЕНТОВ 

Цюра Д.В., Ключникова Н.Н. 
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Многие тысячелетия люди используют для профилактики и лечения 

физические упражнения. С давних времен знали о существовании 

закономерной связи между состоянием наружных покровов человеческого тела 

и его здоровьем. Воздействуя на кожу и мышцы больного древние врачи 

успешно лечили многие болезни. 

Возможности человеческого тела поистине неисчерпаемы. Можно только 

удивляться тому, какого физического совершенства, умения владеть своим 

телом и рассудком достигали индийские йоги чередованием хорошо 

продуманных и отработанных положений тела (поз - асан) и полным 

расслаблением мышц. Умение полностью расслабиться позволяло им достигать 

такой концентрации сознания, что они обретали способность управлять 

процессами в организме, которые мы привыкли считать непроизвольными, не 

подвластными нашей воле. 

В Древнем Китае сформировалась система защиты без оружия - танец  

тай-чи - композиция совершенных пластических движений. Люди, овладевшие 

тай-чи, считались неуязвимыми, несмотря на то, что в ней нет приемов 

нападения и вообще каких либо элементов борьбы, а только  навыки 

совершенного владения своим телом и мыслью и молниеносная реакция. 

На востоке методы силового массажа использовались в банях. Лекари, 

разминая, растягивая, распрямляя мышцы, добивались снятия мышечного 

напряжения, улучшения кровообращения и усиления обменных процессов в 

позвонках и прилегающих к ним тканях, в суставных сумках и во всем 

связочном аппарате суставов. Таким образом, они исправляли дефект 

позвоночника, устраняли тугоподвижность суставов, снимали болевые 

ощущения. Человек, прошедший такую процедуру, ощущал легкость, 

раскрепощенность во всем теле, прилив бодрости и хорошего настроения. 

Подобных способов лечения, оздоровления и совершенствования 

организма существовало множество у разных народов. В России, например, 

издревле были костоправы, которые успешно справлялись с различными 
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заболеваниями и повреждениями опорно-двигательного аппарата. Заболевшего 

протаскивали через хомут или протягивали под забором, разминая при этом 

каждую мышцу и косточку. 

В настоящее время наряду с небезобидными для организма 

медикаментозными  и операционными методами лечения человечество стало 

осторожно вводить в медицинскую практику традиционные методы народной 

медицины, которые позволяют без вреда для человека, активизируя 

собственные защитные силы организма, предупреждать и излечивать многие 

недуги. 

Одним из способов повышения двигательной активности и одновременно 

снижения эмоционально-психической напряженности является восточный 

танец, танец живота. 

Танец живота не случайно получил такое название. "Живот" - это жизнь. 

Значит это танец жизни. С кем и с чем ассоциируется само понятие "жизнь"? 

Конечно же, с женщиной - матерью и с землей.  

Восточный танец весьма полезен для организма человека. Серьезные 

медицинские исследования, которые были сделаны в Израиле в последние два 

года, показали, что восточные танцы оказывают на исполнительниц позитивное 

воздействие, не только психическое и эмоциональное, но и физическое. Техника 

танца предусматривает нагрузку на все группы мышц, и особенно на те, что 

важны для женщин - внутренние мышцы живота, мышцы таза и промежности. 

Таким образом, танец живота - прекрасная подготовка женского организма к 

родам, а так же и восстановление фигуры и всех органов после них.  

Многие движения танца живота сосредоточены в области живота или 

таза. Представляя собой комбинацию напряжения и расслабления мышц, они 

тренируют внутренние органы и тонизируют мышцы живота. Волнообразные 

движения, по сути, задействуют те мышцы, которые выталкивают ребенка из 

матки.  

Занятия восточными танцами успешно борются с современными 
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проблемами, вызванными малоподвижным образом жизни - шейным 

остеохондрозом, сутулостью и другими нарушениями осанки. Техника танца 

благотворно влияет на вестибулярный аппарат, оказывает благоприятное 

воздействие на позвоночник, связки.  

Занятия танцем живота улучшает двигательную функцию кишечника, так 

как во время активной работы мышц брюшного пресса происходит глубокий 

массаж внутренних органов брюшной полости, как следствие, улучшается цвет 

лица, кожа становится упругой. 

Кроме того восточный танец позволяет укрепить и глубоко проработать  

мышцы спины и поясницы по средствам движения рук и плечевого пояса, 

грудные мышцы, межреберную мускулатуру, дает необходимую нагрузку на 

мышцы ног, тренировку венам ног, что является хорошей профилактикой 

варикозного расширения вен. 

Однако, существуют противопоказания к занятиям восточными танцами:  

          - сильное плоскостопие;  

- серьезные проблемы с позвоночником (грыжа позвоночника, смещение 

позвонков); 

- опухоли, воспалительные процессы в стадии обострения, гнойные 

процессы; 

- гипертония в стадии обострения;  

- обострение язвы желудка и двенадцатиперстной кишки; 

- варикозное расширение вен;  

- пороки и болезни сердца; 

- туберкулёз лёгких, обострённый бронхит;  

- любые заболевания в стадии обострения. 

В современных условиях сложившегося демографического кризиса 

здоровье человека приобретает особую ценность. От состояния здоровья, 

сохраненного или потерянного в годы учебы, зависит состояние человеческого 

организма в дальнейшие годы жизни. 
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Устоявшаяся привычность и консерватизм в проведении учебных занятий 

физической культурой в вузе взывает к необходимости использования 

инновационных систем и технологий в процессе физического воспитания 

молодежи как одних из наиболее доступных и эффективных средств 

профилактики заболеваемости.  

Применение элементов восточного танца во время проведения учебных 

занятий в ВУЗах под музыку способствует созданию мотивации к 

систематическим занятиям по дисциплине «Физическая культура» и 

повышению уровня здоровья студентов. Преимущество таких занятий в том, 

что для их организации не требуется проведения модернизации помещений или 

больших капитальных вложений. Занятия проводятся в уже существующем 

спортивном или хореографическом залах. 

С помощью тестов Купера авторами были проведены исследования 

состояния физического здоровья двух групп студенток Ульяновского 

Государственного Технического Университета в возрасте от 17 до 22 лет, 

отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.  

Результаты исследования, показали, что систематические занятия  танцем 

живота в течение учебного года позволили девушкам первой группы 

значительно повысить уровень физической подготовленности и 

функционального состояния  организма, а также успешно выполнить 

контрольные нормативы в конце года. Вторая группа девушек, занимавшихся на 

уроках физической культуры по общепринятой программе также улучшила 

показатели функциональной подготовленности , но количество  пропусков 

занятий по состоянию здоровья у них осталось на прежнем уровне . 

Таким образом, восточные танцы можно рекомендовать не только как 

доступную практику психоэмоциональной и физической разгрузки, но и как 

способ укрепления здоровья и улучшения физической активности человека. 
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СОДЕРЖАНИЕ И КОМПОНЕНТНЫЙ СОСТАВ ФИЗКУЛЬТУРНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ КОМПЕТЕНТНОСТИ СТУДЕНТА-ПЕДАГОГА  

Чванова Е.Г.  

 

Глобальные изменения в современном мире привели к тому, что 

традиционное знаниевое образование стало утрачивать свою эффективность и 

даже целесообразность. Возникает острая востребованность в специалистах, 

которые не будут ждать инструкций, а вступят в жизнь с уже сложившимся 

творческим и духовно-личностным опытом.  В связи с этим люди остро 

нуждаются в развитии таких личностных качеств, которыми пренебрегала 

традиционная система образования, а именно, в способности к руководству, 

инициативности, умении работать совместно с другими людьми. 

Образовательная политика России представленная в Концепции 

модернизации российского образования предполагает внедрение 

компетентностного подхода в образовании. Что же такое компетентностный 

подход в образовании? В нём отражён такой вид содержания образования, 

который не сводится к знаниево-ориентировочному компоненту, а предполагает 

целостный опыт решения жизненных проблем, выполнения ключевых (т.е. 

относящихся ко многим социальным сферам) функций, компетенций [1]. 

Компетентностный подход активно обсуждается в работах Е.Я. Когана, В.В. 

Лаптева, Б.Д. Эльконина и др. Разумеется, предметное знание не исчезает из 

структуры образованности, а выполняет в ней  подчиненную  роль. 

Компетентностный подход выдвигает на первое место не информированность 

человека, а умение разрешать проблемы, возникающие в различных ситуациях.          

Что же такое компетентность и каково её смысловое значение? Анализ 

литературных источников по проблеме [1, 2, 3, 4] позволяет констатировать, что 

компетентности в отличие от обобщенных, универсальных знаний имеют 

действенный, практико-ориентированный характер. Поэтому они помимо 

системы знаний,  включают когнитивную и операционально-технологическую 
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составляющие, то есть компетентности – это совокупность знаний в действии. 

Приобретение и использование знаний предполагает активную познавательную 

деятельность, поэтому в структуру компетентности входят также 

эмоционально-волевые и мотивационные компоненты.  

Таким образом,  компетентность человека отражает его потенциал, а 

также способность его использовать.  

В условиях педагогического ВУЗа возникает проблема: Как сформировать 

компетентность будущего педагога в рамках системы вузовского образования?  

Профессиональная компетентность педагога не сводится к набору знаний, 

умений, а определяется необходимостью и эффективностью их применения в 

реальной образовательной практике. Педагог должен не просто давать знания, а 

уметь развивать творческие способности учащихся, формировать у детей 

потребность в занятиях физической культурой, в укреплении и сохранении 

здоровья. В связи с этим мы считаем, что проблема формирования 

физкультурно-оздоровительной компетентности студента-педагога является 

весьма актуальной. 

Ведь студент, как будущий педагог, своим внешним видом, 

систематическими занятиями физическими упражнениями и правильной 

организацией отдыха показывает пример ученикам; кроме того, учитель должен 

обладать знаниями и умениями по пропаганде здорового образа жизни, 

физической культуры и спорта. 

Следовательно, необходимо разработать модель физкультурно-

оздоровительной компетентности для студентов педагогического вуза, 

реализация, которой позволила бы выпускникам в полной мере стать 

конкурентно способными педагогами. 

Какова же наша трактовка нового понятия «физкультурно-

оздоровительная компетентность»? Мы считаем, что физкультурно-

оздоровительная компетентность – это способность специалиста в 

профессионально – педагогической деятельности реализовать свои знания, 
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умения в целях сохранения и повышения уровня физического развития и 

физической подготовленности воспитанников, осознавая ответственность за 

результаты проводимых физкультурно-спортивных мероприятий, формируя при 

этом ценностное отношение учащихся к своему здоровью.   

Введенное нами определение физкультурно-оздоровительной 

компетентности студента-педагога нуждается, в свою очередь, в раскрытии её 

компонентного состава, ибо на этой основе возможно дальнейшее исследование 

по формированию у студентов данной компетентности. Мы считаем, что 

основными структурными компонентами физкультурно-оздоровительной 

компетентности педагога являются следующие: когнитивный, мотивационно-

ценностный, операционально-технологический и поведенческий. 

Когнитивный компонент физкультурно-оздоровительной 

компетентности представляет собой сложное образование, составленное 

механизмами формирования системы научных знаний. Их можно разделить на 

теоретические, методические и практические. Теоретические знания 

охватывают историю развития физической культуры, закономерности работы 

организма человека при выполнении двигательных действий, физического 

самовоспитания и самосовершенствования. Методические знания 

обеспечивают возможность получить ответ на вопрос: «как использовать 

теоретические знания на практике, как  самосовершенствоваться в сфере 

физической культуры?» Практические знания характеризуют ответ на вопрос: 

«как эффективно выполнять то или иное физическое упражнение, двигательное 

действие?» 

Мотивационно-ценностный  компонент физкультурно-оздоровительной 

компетентности студента-педагога обуславливается необходимостью 

положительной мотивации к физической культуре, ценностно-смыслового 

отношения к здоровому образу жизни, физическому совершенствованию. 

Необходимо, что бы занятия физической культурой, представляли для студента 

значимость. Именно значимость способствует развитию мотивов и целей 
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деятельности, определяет основной стержень личности. Таким образом, 

мотивационно - ценностный компонент физкультурно–оздоровительной 

компетентности включает в себя: 

1. Мотивационно - ценностное отношение к здоровому образу жизни и  

физической культуре; 

2. Формирование мотивации к физическому самосовершенствованию. 

Операционально-технологический компонент  физкультурно-

оздоровительной компетентности определяется необходимость физического 

самосовершенствования личности.  Физическое совершенство  позволяет 

студенту наиболее полно реализовать свои творческие возможности. Поэтому 

физическое совершенство является не просто желательным качеством будущего 

специалиста, а необходимым элементом его личностной структуры. Любая 

деятельность может быть успешно осуществлена лишь тогда, когда человек 

овладеет не только специальными знаниями, но и двигательными умениями и 

навыками.  

Формирование операционально-технологического компонента 

обеспечивает свободное владение двигательными навыками в любых условиях. 

В этом случае навык приобретает практическую ценность, и это будет 

способствовать усилению физкультурно-оздоровительной компетентности 

студента.  

Поведенческий компонент физкультурно–оздоровительной 

компетентности направлен на выработку эффективного поведения студента, 

внедрения привычки вести здоровый образ жизни и систематически заниматься 

физической культурой в повседневную жизнь студента [3]. Эффективное 

поведение позволяет добиться успехов не только в спортивной деятельности, но 

и в повседневной жизни и профессиональной деятельности педагога. Оно 

позволяет студенту брать инициативу, быт уверенным в себе, прибегать к 

помощи других людей для улучшения своих результатов и тем самым 

способствовать повышению своего мастерства. 
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Исходя из вышеизложенного, хотелось бы отметить, что ориентация 

образовательного процесса в педагогическом ВУЗе на формирование 

физкультурно–оздоровительной компетентности будущего педагога позволила 

бы повысить качество подготовки студентов-педагогов. 
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ИННОВАЦИОННЫЕ ПОДХОДЫ К ПОВЫШЕНИЮ ЭФФЕКТИВНОСТИ 

ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

Чекулаева Л. В. 

 

Последние годы наблюдается увеличение количества студентов, имеющих 

отклонения в состоянии здоровья. В Ульяновском государственном 
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Техническом университете (УлГТУ) в 2008-2009 учебном году в решения 

специальной медицинской группе (СМГ) обучается примерно 800 студентов. 

Если сравнить эту цифру с количеством студентов СМГ 10 лет назад, она 

возросла в 12 раз. 

Адаптация этих студентов к интеллектуальным, физическим и нервным 

нагрузкам становится актуальной проблемой, требующей в вузе своего решения 

на протяжении все лет обучения. 

Общее снижение психосоматического здоровья студентов должно 

привести к комплексному системному пути укрепления здоровья, основанному 

на глубокой дифференциации, выборе лечебных педагогических технологий, 

форм организации учебного процесса, дозирования учебных нагрузок с учетом 

многих факторов. Важная роль в решении этой проблемы принадлежит 

физическому воспитанию.     

Проблема повышения эффективности занятий со студентами специальной 

медицинской группы путем изменения традиционно используемых средств, 

структуры и формы организации занятий, с целью достижения максимальной 

адаптации организма занимающихся к воздействию физических нагрузок, 

расширения диапазона функциональных возможностей на сегодняшний день 

является наиболее актуальной. 

В Ульяновском государственном техническом университете разработана 

программа физического воспитания студентов специальной медицинской 

группы (СМГ) на основе использования игровых видов спорта, в частности 

настольного тенниса. Многолетний опыт практической работы, показал 

целесообразность данного подхода в работе со студентами специальной 

медицинской группы. За три года обязательных учебных занятий студенты 

овладевают разнообразными техническими приемами и инструктивными 

навыками, опытом соревновательной деятельности (студенты регулярно 

участвуют в соревнованиях на первенство учебных групп, курса, специализации 

и т.д.), теоретическими знаниями из методики обучения настольному теннису, 
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правил судейства. У студентов появляется стойкая мотивация к 

систематическим занятиям физической культурой, выстраивается ценностная 

ориентация с приоритетом сохранения и укрепления здоровья. Настольный 

теннис позволяет решить комплекс важнейших оздоровительно-рекреационных 

и развивающих задач на основе индивидуально - деятельностного подхода, с 

учетом заболеваний студентов: средства настольного тенниса позволяют в 

полной мере реализовать игровой метод при развитии двигательных 

способностей; настольный теннис является эффективным средством развития 

скорости двигательной реакции, частоты движений, скорости отдельных 

движений, координационных способностей, гибкости и общей выносливости, 

скоростно-силовых способностей. Значительный объём упражнений, 

используемых в данном виде спорта, способствует развитию физических, 

двигательно-координационных качеств, сопряжено воздействуя на мышление, 

интеллект. В тоже время в ходе проведения занятий по настольному теннису 

есть возможность коррекции средств и методов педагогического воздействия на 

основе объективной информации о заболевании, состоянии здоровья и 

функциональных систем организма занимающихся. 

Как показывают исследования, при игре в настольный теннис у 

начинающих игроков основная нагрузка идет на мышцы верхней конечности 

(клювовидно-плечевая мышца, надкостная мышца, дельтовидная мышца, 

трехглавая мышца, двуглавая мышца, большая грудная мышца, широкая 

спинная мышца, плечевая мышца, плечелучевая, малая локтевая мышца, 

мышцы лучелоктевого сочленения и т.д.). Студенты специальной медицинской 

группы, в виду недостаточного двигательного опыта, не в полной мере 

обладают способностью к дифференцированию двигательных действий по 

временным, пространственным, силовым параметрам, умением рационально 

регулировать мышечное напряжение. Излишняя координационная 

напряженность может быть связана и с недостаточной способностью к 

произвольному расслаблению мышц, что, свою очередь, возможно, обусловлено 
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слабыми задатками к оптимальному расслаблению. В связи с этим к концу 

занятий у занимающихся накапливается напряжение и усталость со всех 

мышечных группах. 

Для борьбы с координационной напряженностью основным путем 

считают использование специальных упражнений на расслабление.  И.В.  

Ловицкая (1964) разделила их по возрастающей сложности на 4 группы. В 1-ю 

включают упражнения, которые требуют быстрейшего перехода мышцы от 

напряженного к расслабленному состоянию. Этот переход можно осуществлять 

постепенно или контрастно - от напряженного к расслабленному состоянию, во 

2-ю - упражнения, в которых напряжение одних мышц сочетается с 

одновременным расслаблением других (например, сознательно напрячь мышцы 

правой ноги и расслабить левой, напрячь мышцы правой руки и левой ноги и т. 

п.); в 3-ю - упражнения, в которых требуется поддерживать движение по 

инерции расслабленной части тела за счет движений других частей; в 4-ю - 

упражнения, в процессе выполнения которых рекомендуется самостоятельно 

определять моменты отдыха для расслабления мышц, участвующих в работе. 

Для повышения эффективности восстановительных процессов нами был 

апробирован «Тренажер Агашина». С виду это обычная гимнастическая палка 

(вес 2 кг). Ее особенностью является то, что внутри полого корпуса (в концах 

этой "палки") расположены подпружиненные грузы, которые развивают 

колебательные инерционные силы, плавно возрастающие и уменьшающиеся. 

При каждом колебании тренажера происходит чередование состояний 

напряжения и расслабления всей скелетной мускулатуры за счет периодической 

смены направления действующих сил, которые с частотой в 2-5 Гц 

воздействуют на мышцы рук, груди и других частей тела, в зависимости от вида 

упражнений. Исследованиями доказано, что упражнения с использованием 

данного тренажера оказывают мощное положительное воздействие на 

сердечно-сосудистую, нервно-мышечную, связочно-суставную и другие 

системы организма. Подобные нагрузки усиленно прокачивают кровь по 
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сосудам, "волна" проходит по спине, ногам, мышцам живота, восстанавливая 

силы и тонус. «Тренажер Агашина» может рассматриваться как эффективное 

средство для развития физических качеств, точности и стабильности 

двигательных действий, что в настольном теннисе просто необходимо. 

Для проверки возможностей использования «Тренажера Агашина» в 

занятиях со студентами СМГ нами был разработан комплекс упражнений для 

заключительной части занятия. Первый опыт использования данного тренажера 

в учебных занятиях со студентами 1 курса факультета информационных систем 

и технологий показал, что 75% занимающихся проявили интерес к данному 

тренажеру в плане его функциональной простоты устройства и глубины 

воздействия на организм занимающихся. 90% отметили, что эффект 

расслабления достигается быстрее, чем при выполнении обычных упражнений 

на релаксацию, где эффект достигается, в большей мере, за счет правильного 

выполнения упражнения, что для многих занимающихся представляет 

определенные трудности. 

Таким образом, переход на новый качественный уровень учебных занятий 

по физической культуре со студентами специальной медицинской группы 

может быть обеспечен использованием нетрадиционных средств физической 

культуры. В качестве путей повышения эффективности занятий физической 

культурой студентов специальной медицинской группы технического 

университета можно рассматривать дальнейшую разработку методики 

использования «Тренажера Агашина». 

 

 

ЗНАЧЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ И ПОДХОДЫ К ЕГО ОПРЕДЕЛЕНИЮ 

Чекулаева Л.В. 

 

«Здоровью цены нет», «Болезнь человека не красит» - гласит народная 

мудрость. Пожалуй, особенно точно оценил роль здоровья в жизни человека 
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известный русский врач и писатель В. Вересаев: 

... С ним ничего не страшно, никакие испытания, его потерять - значит 

потерять все; без него нет свободы, нет независимости, человек становится 

рабом окружающих людей и обстановки; оно - высшее и необходимое благо, а 

между тем удержать его так трудно! (Записки врача. -'М., 1936. - С. 31). 

В ряду приоритетных ценностей человека здоровью безоговорочно 

отводится первостепенное значение. И жертвовать своим здоровьем ради чего 

бы то ни было (богатства, карьеры, науки, славы, преходящих наслаждений) 

есть величайшее безумие, как заметил А. Шопенгауэр (Афоризмы о житейской 

мудрости. - СПб., 1901). Напротив, говорит философ, всем другим следует 

поступиться ради здоровья. 

В целом проблема здоровья человека ставится сегодня в ряд с такими 

фундаментальными науками, как физика, химия, биология. По своей 

практической значимости и актуальности она считается одной из сложнейших 

проблем современной науки, не уступающей таким направлениям, как проблема 

охраны природы, окружающей среды. 

Обобщая мнения специалистов относительно феномена здоровья, можно 

сформулировать ряд аксиоматических по своей сущности положений: 

1. В абсолютном смысле здоровья не существует. Абсолютное здоровье - 

идеал. 

2. Каждый человек здоров условно. Ни один человек не бывает на 

протяжении всей жизни вполне здоровым. 

3. Каждый человек может быть здоров в определенных условиях (климат, 

пища, труд). Есть подходящие (нормальные) и неподходящие (вредные) 

жизненные условия для конкретного человека. Условия, нормальные для 

одного, могут быть ненормальными для другого. 

При всей важности понятия здоровья не так просто дать ему исчерпывающее 

определение. Количество попыток справиться с этой задачей увеличивается, но 

устроившее бы всех решение пока не найдено. Вопросом самостоятельной 
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научной значимости стала возможная классификация и анализ уже 

предложенных определений. В связи с этим привлекает к себе внимание работа 

П. И. Калью (Сущностная характеристика понятия «здоровья» и некоторые 

вопросы здравоохранения. - М., 1988). Автор рассматривает 79 определений 

здоровья человека, сформулированные представителями различных научных 

дисциплин в разное время в различных странах мира. Приведенный перечень 

далеко не полный, но даже он, пишет автор, уже поражает как многообразием 

трактовок, так и разнородностью признаков, используемых при дефиниции 

(точном определении) этого понятия. Несомненное теоретическое и 

практическое значение имеет выделение наиболее типичных, чаще всего 

встречающихся признаков - сущностных элементов определения здоровья. 

Опираясь на выводы, сделанные Калью, посмотрим, какие же в этом плане 

доминируют подходы. 

1. Нормальная функция организма на всех уровнях его организации: 

организма; органов; гистологических, клеточных и генетических структур; 

нормальное течение физиологических и биохимических процессов, 

способствующих индивидуальному выживанию и воспроизводству. 

При данном подходе нормальное функционирование организма в целом - 

один из основных элементов понятия «здоровье». Для всех характеристик 

человеческого организма (анатомических, физиологических, биохимических) 

вычисляются среднестатистические показатели нормы. Организм здоров, если 

показатели его функций не отклоняются от известного среднего (нормального) 

их состояния. Колебания в пределах верхней и нижней границы нормы 

расцениваются как допустимые. Соответственно уклонение от нормы, 

нарушающее структуру органа или ослабляющее его функционирование, можно 

рассматривать как развитие болезни. Однако не всякое отклонение от нормы 

есть обязательно болезнь. Граница между нормой и ненормой (болезнью) не 

носит жесткого, разделительного характера. Она расплывчата и достаточно 

индивидуальна. То, что для одного является нормой, для другого уже болезнь. 
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Поэтому вводится понятие «предболезнь» - состояние, переходное от здоровья к 

болезни. Состояние «предболезни» имеет уже какие-то патологические 

признаки, но, тем не менее, еще не нарушает здоровья, а только несет в себе 

объективные предпосылки для этого. Сами же представления о норме 

постоянно уточняются в связи с новейшими достижениями медицины, 

биологии. Индивидуальная норма не может быть постоянной, жестко 

фиксированной в течение длительного времени. На разных этапах онтогенеза ее 

значение не является неизменным и должно уточняться соответственно 

возрасту. 

2. Динамическое равновесие организма и его функций с окружающей 

средой. Надо заметить, что признак равновесия в определении здоровья 

встречается довольно часто, начиная с давних времен. Например, Пифагор, 

древнегреческий философ, математик и врач, определял здоровье как 

гармонию, равновесие, а болезнь как их нарушение. Причем одни авторы 

обращают внимание на поддержание внутреннего равновесия в организме, а 

другие делают акцент на его равновесии с окружающей средой. Так, по мнению 

Гиппократа, здоровым можно считать того человека, у которого имеется 

равновесное соотношение между всеми органами тела. А Г. Спенсер определяет 

здоровье как результат установившегося равновесия внутренних отношений к 

внешним. 

3. Способность к полноценному выполнению основных социальных 

функций, участие в социальной деятельности и общественно полезном труде. 

Этот признак встречается во многих определениях здоровья. Авторы, 

использующие его, хотят тем самым подчеркнуть, что социально здоровым 

человеком следует считать того, кто содействует развитию общества. 

4. Способность организма приспосабливаться к постоянно меняющимся 

условиям существования в окружающей среде, способность поддерживать 

постоянство внутренней среды организма, обеспечивая нормальную и 

разностороннюю жизнедеятельность и сохранение живого начала в организме. 
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Это тоже очень распространенный признак в дефинициях здоровья. В 

данном случае делается акцент на адаптацию как одно из самых главных и 

универсальных качеств биосистем, их ведущий признак здоровья. 

5. Отсутствие болезни, болезненных состояний, болезненных изменений, 

т. е. оптимальное функционирование организма при отсутствии признаков 

заболевания или какого-либо нарушения. 

Обращение к этому признаку в силу его очевидности наиболее 

традиционно. В основе его лежит простая логика: здоровыми могут считаться 

те люди, которые не нуждаются в медицинской помощи. 

6. Полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие, 

гармоническое развитие физических и духовных сил, принцип единства 

организма, саморегуляции и уравновешенного взаимодействия всех органов. 

Этот признак созвучен с тем определением здоровья, которое было приведено в 

преамбуле Устава Всемирной организации здравоохранения в 1948 г. В нем 

говорится, что здоровье - это такое состояние человека, которому свойственно 

не только отсутствие болезней или физических дефектов, но и полное 

физическое, душевное и социальное благополучие. С тех пор прошло немало 

времени, но эту формулировку, как правило, не обходит стороной ни один из 

специалистов, занимающийся проблемой здоровья человека. При этом чаще 

всего она подвергается критике, в том числе за ее слабую практическую 

направленность, однако взамен ничего более универсального и общепринятого 

на сей счет пока так и не появилось. 

Завершая анализ сущностных признаков здоровья, используемых 

разными авторами, П. И. Калью говорит, что все их многообразие может быть 

распределено в соответствии с рядом концептуальных моделей определения 

понятия здоровья. 

Медицинская модель здоровья. Она предполагает такое определение 

здоровья, которое содержит лишь медицинские признаки и характеристики 

здоровья. Здоровьем считают отсутствие болезней, их симптомов. 
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Биомедицинская модель здоровья. Здоровье рассматривается как отсутствие у 

человека органических нарушений и субъективных ощущений нездоровья. 

Внимание акцентируется на природно-биологической сущности человека, 

подчеркивается доминирующее значение биологических закономерностей в 

жизнедеятельности человека и в его здоровье. 

Биосоциальная модель здоровья. В понятие здоровья включаются 

биологические и социальные признаки, которые рассматриваются в единстве, 

но при этом социальным признакам придается приоритетное значение. 

Ценностно-социальная модель здоровья. Здоровье - ценность для 

человека, необходимая предпосылка для полноценной жизни, удовлетворения 

материальных и духовных потребностей, участия в труде и социальной жизни, в 

экономической, научной, культурной и других видах деятельности. 

Этой модели в наибольшей степени соответствует определение здоровья, 

сформулированное ВОЗ. 

П.И. Калыо обращает внимание на одно принципиальное обстоятельство. 

Он пишет, что в определении понятия здоровья одни авторы трактуют его как 

состояние, другие как динамический процесс, а третьи вообще обходят этот 

вопрос стороной. Автор отмечает, что здоровье рассматривается как состояние в 

более ранних определениях этого понятия. В последние десятилетия 

отечественные и зарубежные ученые все чаще склоняются к тому, что здоровье 

есть динамический процесс. Поэтому уместно сделать следующие пояснения, 

связанные с психологией. 

Возвращаясь к феномену здоровья, мы полагаем, что более правильную 

позицию занимают те авторы, которые не пытаются, интерпретируя его, 

абсолютизировать причастность к нему либо только категории состояния, либо 

процесса. Так, например, поступает академик В. П. Казначеев, согласно 

которому здоровье индивида есть динамическое состояние, процесс сохранения 

и развития его биологических, физиологических и психических функций, 

оптимальной трудоспособности и социальной активности при максимальной 
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продолжительности жизни (Очерки теории и практики экологии человека. - М., 

1983). 

 

 

 

 

 

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ПОКАЗАТЕЛЕЙ РЕФЛЕКСИВНЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ СТУДЕНТОВ РАЗЛИЧНЫХ СПОРТИВНЫХ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИЙ 

Чернова Н.А. 

 

Огромный потенциал физической культуры в системе высшего 

образования не должен ограничиваться только улучшением физической 

подготовленности студентов, здоровья или другими формами двигательной 

активности. Физическая культура - средство развивающего, формирующего и 

совершенствующего воздействия на личность студента и может быть 

направлена на решение ряда психофизических, эстетических, гуманистических, 

творческих задач. Указанный потенциал слабо реализуется  в практике  

физического воспитания студентов, его следует расширять и культивировать в 

содержании и построении  учебного предмета « Физическая культура» в вузе 

[3]. 

Формируя специалиста в любой сфере деятельности, можно и должно 

сформировать  больше способностей для  конкуренции на рынке труда. Так как 

рефлексия является единым активным смысловым центром личности,  то 

сформированные рефлексивные способности могут  существенно помочь 

молодому специалисту в  сложных экономических условиях, реализовать свои 

возможности. Учитывая вышесказанное, нами   было предложено  разработать 

и применить  экспериментально модель по формированию рефлексивных 
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способностей студентов средствами спортивного ориентирования. 

 

 

 

 

 

  Цель-формирование рефлексивных способностей 

                                                         │ 

Принципы: деятельностный, личностный,  системный, рефлексивной 

направленности 

                                                         │ 

                                                         │ 

Педагогические условия: ориентированность учебного процесса на 

формирование рефлексивных способностей, включение в различные по форме  

виды работ по формированию рефлексивных способностей 

                                                          │ 

Формы организации учебного процесса: лекции, семинары,               

практические занятия, спецкурс                      

                                                         │ 

Результат: сформированность рефлексивных способностей 

 

 

Рис.1. Концептуальная модель формирования рефлексивных 

способностей.  

Опытно-экспериментальная работа для определения эффективности 

условий по формированию рефлексивных способностей проводилась нами в 

течение трёх лет обучения в цикле предмета «Физическая культура». 

 Компоненты: когнитивный, мотивационный, рефлексивный 
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Целью  констатирующего  эксперимента: 

Исследование условий  созданных для формирования рефлексивных 

способностей студентов, занимающихся спортивным ориентированием.  

В исследовании  были использованы методы: анкетирование, опрос и 

дневники самоанализа.  Нами было высказано предположение: формирование 

рефлексивных способностей может быть оптимально сформировано в условиях 

самоанализа и коллективного анализа проведения занятий. 

Формирующий эксперимент по формированию рефлексивных 

способностей был проведён на базе ГОУ ВПО Ульяновского Технического 

Университета.  

В исследовании приняли участие 23 студента экспериментальной  и 21 

студент контрольной групп. Эксперимент заключался в проведении занятий в 

цикле предмета «Физическая культура» на специализации  спортивное 

ориентирование, в течение ноября 2009 года.  

В процессе эксперимента  осуществлялось побуждение студентов к 

саморазвитию, поисковой и интеллектуальной активности, самостоятельности, 

организации и сопровождение осуществляемых студентами процессов 

целеполагания, планирования деятельности, самоконтроля и коррекции, 

связанных с саморазвитием; выдвигался на первый план проблемность  и 

приоритет самостоятельной деятельности студентов;  

Практическая деятельность была направлена  на актуализацию 

рефлексии. Обеспечение возможностей выбора студентами способов 

деятельности [1]. 

Исходя из модели формирования рефлексивных способностей, нами было 

предложено экспериментальное исследование процесса формирования 

рефлексивных способностей средствами спортивного ориентирования, которое 

велось нами в двух направлениях:  

Первое направление -  изучение влияния занятий спортивным 

ориентированием на уровень индивидуальной меры рефлексивности студентов 
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как основополагающего фактора построения личности. 

В результате эксперимента  мы выяснили, что при исследовании 

индивидуальной меры рефлексивности  по Карпову А.В. [2] (Таблица №3) в  

начале эксперимента у студентов экспериментальной группы  у 74% 

испытуемых наблюдается средний уровень рефлексивности, и у 26% - низкий 

уровень. В контрольной  группе  76% студентов имеют средний уровень 

рефлексии, 24% студентов  низкий уровень рефлексии. Высокого уровня 

рефлексии  не выявлено ни одного из респондентов. 

Таблица 3. Исходный уровень индивидуальной меры рефлексивности  

 Высокий Средний Низкий 

Экспериментальн

ая группа 

0% 74% 26% 

Контрольная 

группа 

0% 76% 24% 

  

После формирующего эксперимента, данные по уровню рефлексии 

представлены в таблице №4. Мы видим изменения показателей. Высокий 

уровень рефлексивных способностей у 20% студентов экспериментальной 

группы и 13% контрольной группы. Средний уровень у 71% студентов 

экспериментальной группы и 76% контрольной группы. Низкий уровень у 

2 % студентов экспериментальной группы и 11 % контрольной группы. 

Таблица 4. Уровень индивидуальной меры рефлексивности  после 

эксперимента. 

 Высокий Средний Низкий 

Экспериментальная 

группа 

27% 71% 2% 

Контрольная 

группа 

13% 76% 11% 
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Второе направление  по исследованию  влияния занятий по спортивному 

ориентированию на самосознание студентов велось в рамках исследования 

самооценки: она характеризуется как стержень этого процесса, показатель 

индивидуального уровня его развития, его личностный аспект, органично 

включённый в процесс самопознания. По окончанию эксперимента был 

проведён опрос, с помощью которого мы выяснили, как отразились занятия по 

спортивному ориентированию на самооценку студентов.   В опросе принимали 

участие 50 студентов, из которых 25 обучаются на специализации спортивное 

ориентирование, а 25 на других специализациях - баскетбол, аэробика, футбол. 

Опрошены студенты экономико-математический, энергетический, 

строительный, гуманитарный и машиностроительный факультетов (Таблица 

1,2).                                                                                                          

Занимаясь на специализации спортивное ориентирование,   студенты этой 

специализации повышают уровень самооценки. Что в большей степени,  

обеспечивает благоприятное эмоциональное состояние и вселяет уверенность в 

достижении намеченных целей. У студентов других специализаций самооценка 

остаётся на прежнем уровне. 

 Таблица 1.Исходный уровень самооценки. 

 Высокий Средний Низкий 

Спортивное 

ориентирование 

24% 71% 5% 

Баскетбол и д.р. 20% 68% 12% 

 

Таблица 2. Уровень самооценки  после эксперимента. 

 Высокий Средний Низкий 

Спортивное 

ориентирование 

27% 73% 2% 

Баскетбол и д.р. 21% 69% 10% 
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Всё вышесказанное позволяет предполагать, что применение  условий 

модели  формирования рефлексивных способностей средствами спортивного 

ориентирования, позволяет  в процессе обучения спортивному ориентированию 

скорректировать достигнутый  уровень рефлексивных способностей студентов   

и продолжить  их формирование.  
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СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ЧУВСТВА РИТМА В БЕГЕ НА 

СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

Чернышева А.В. 

 

Ритм лежит в основе циклических движений. Говоря о проявлениях 

ритма, необходимо выделить такой аспект как рациональность двигательного 

ритма. Ведь именно рациональный, т.е. оптимальный двигательный ритм 

способствует успешному решению двигательной задачи. 

Ритм в циклических видах спорта, например в беге можно 
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совершенствовать, используя целенаправленные средства и методы в 

соответствии с ее структурным содержанием, определяемым спецификой 

двигательной деятельности. Как считает Б.М.Теплов, "...нельзя развивать 

чувство ритма вообще». Можно развивать определенное чувство ритма, то есть 

способность тонко чувствовать те своеобразные закономерности распределения 

во времени движения, которые вытекают из характера и задач заданной 

мышечной работы. 

Чувство ритма играет важную роль в легкой атлетике,  развитие данной 

способности является одной из важных составляющих в подготовке 

спортсменов. Поэтому в процессе координационной подготовки их развитию 

следует уделять должное внимание.                                        

Цель данной работы является научно- теоретическое обоснование системы 

средств и методов развития чувства ритма в беге на средние дистанции. 

Задачи: 

1. Теоретическое и методологическое обоснование систем средств и 

методов развития чувства ритма в беге на средние дистанции. 

2. Экспериментальная проверка эффективности предлагаемых средств и 

методов развития чувства ритма в беге на средние дистанции. Профессор А.П. 

Рудик относит чувство ритма к группе специализированных восприятий,  

подчеркивая, что оно соединяет в себе точное восприятие временных, 

пространственных и силовых моментов. По его мнению, развивать чувство 

ритма, значит воспитывать точность восприятия ритмических движений.  

В спортивной практике под чувством ритма обычно понимается 

способность точно воспроизводить закономерный порядок распределения 

усилий во времени и пространстве, последовательность и меру их   изменения. 

Чувство ритма позволяет точно определить минимальные изменения 

характеристик движения и воспроизвести это в повторных попытках. Основная 

задача при развитии чувства ритма состоит в поиске индивидуальных 

оптимальных ритмов двигательных действий. Чувство ритма, как и все другие 
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координационные способности, специфично. Вместе с тем следует помнить о 

положительном переносе способностей, сходных по координационным, 

ритмическим и другим признакам. Поэтому целенаправленная работа над 

повышением чувства ритма в каком-либо одном специализированном 

направлении положительно отразится на повышении точности восприятия 

ритмической структуры других, вновь осваиваемых двигательных действий. 

Задача формирования правильного ритма возникает уже на этапе 

начального разучивания. Вначале необходимо создать эталонное представление 

о ритмической структуре впервые изучаемого двигательного действия с 

помощью различных методов и приемов. 

Для повышения чувства ритма и совершенствования способности 

сознательно управлять им особенно эффективно специальное обучение с 

применением средств объективной срочной информации. Эффект в развитии 

чувства ритма достигается уже после 15-20  целенаправленных тренировок 

(В.С. Фарфель, 1975).   

Специальное обучение с применением средств объективной срочной 

информации позволяет значительно повысить чувство ритма и способность 

сознательно управлять им в определенных видах спорта. Эта методика 

включает следующую систему последовательно усложняемых заданий: 

- на поддержание  определенной частоты движений; 

- на точное воспроизведение этой частоты в повторных попытках; 

- на минимальное изменение (вначале уменьшение, затем увеличение) 

частоты движений в последующих попытках. 

Ритмичность, как сложное двигательно - координационное качество  

имеет специфическое структурное содержание, обуславливающее ряд ее 

основных разновидностей и проявлений, таким образом в беге на средние 

дистанции мы выделили следующие разновидности и проявления ритмичности: 

ритм бега со старта и стартового разгона; ритм бега по прямой; ритм бега по 

виражу; ритм бега на финише. 
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Для проведения педагогического эксперимента было организованно 2 

группы: контрольная - 22 человека и экспериментальная - 21 человек. До начало 

педагогического эксперимента было проведено тестирование уровня общей 

физической подготовленности по следующим контрольным упражнениям: 

- бег 60 метров (с); прыжок с места (см); тест Купера (м); сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; толкание набивного мяча (3кг) правой и левой 

рукой из седа ноги врозь (см). 

По уровню физической подготовленности студентки контрольной и 

экспериментальной группы не имели существенных различий.(p > 0,05) 

Выявление уровня развития ритмичности по ее основным разновидностям и 

проявлениям в КГ и ЭГ показало также отсутствие существенных различий (p > 

0,05). 

В контрольной группе занятия проводились в соответствии с программой, 

утвержденной Министерством образования РФ. В экспериментальной группе 

использовалась разработанная нами методика формированию чувства ритма в 

соответствии с ее структурным содержанием. 

Развитие чувства ритма по ее основным разновидностям обусловило 

принципиально другой подход к выбору средств и методов его развития. В 

зависимости от разновидностей ритмичности в беге на средние дистанции 

применялись разные физические упражнения в соответствии с их формой и 

содержанием. Для развития чувства ритма со старта и стартового разгона  

применялись следующие упражнения: после стартового разгона выполнять 5 

беговых шагов, оставляя отпечатки ступни, сделанным мелом. Большое 

значение уделялось длине бегового шага, согласованности движений рук и ног, 

правильной постановке ног. 

Так, для формирования  ритма по прямой использовались следующие 

упражнения:  бег по прямой  (30-50 метров), бег с высоким подниманием бедра, 

семеняющий бег, бег прыжками с переходом на обычный бег на отрезках 30-40 

метров. Пробегание отрезков 40-50 метров по разметке. Следующее 
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тренирующее упражнение, которое создаст ощущение ритмичного бега - это 

учащающийся бег через предметы, ускоряясь в конце и затем, преодолев их, 

продолжить еще некоторое расстояние тот же характер движений и их 

предыдущий темп. 

Формирование ритма бега на вираже осуществлялось следующим 

образом - это бег по виражу с различной скоростью, при этом считая 

количество шагов. В последующих попытках повторить то же количество 

шагов.  

Совершенствование ритма бега на финише осуществляется путем 

выполнения следующих заданий: бег с отягощением (уменьшение и увеличение 

груза), бег в упряжке, бег с партнером. В беге по дистанции увеличить скорость 

на финишной прямой. 

В конце педагогического эксперимента было проведено повторное 

тестирование с целью выявления динамики уровня физической 

подготовленности занимающихся в контрольной и экспериментальной группе. 

Обработка данных показала, что улучшение результатов произошло как в 

контрольной (КГ), так и в экспериментальной  (ЭГ). Однако прирост 

результатов в ЭГ был более существенным по таким тестам как тест Купера, 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа, толкание набивного мяча (3 кг) правой 

и левой рукой из седа ноги врозь, что обусловлено, очевидно, применением 

направленных разнообразных физических упражнений, повышающих уровень 

физической подготовленности по данным тестам. 

Выявление прироста показателей ритмичности по ее основным 

разновидностям и проявлениям выявило улучшение результатов в обеих 

группах. Однако в ЭГ, благодаря использованию специально разработанной 

методике формирования ритмичности, улучшение результатов было более 

значимым. Прирост показателей ритма бега по прямой  в КГ составил 0,8 балла, 

то в ЭГ 2,7 балла. Улучшение показателей ритма бега на финише в КГ составил 

1,1 балла, в ЭГ- 3,3 балла, прирост показателей ритма бега по виражу составил 
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в КГ-0,9 балла, в ЭГ-2,8 балла. Также прирост показателей был и в ритме бега 

со старта и стартового разгона, в КГ он составил 0,9 балла, то ЭГ- 3,2 балла. 

Таким образом, результаты педагогического эксперимента 

свидетельствуют о целесообразности формирования ритмичности в 

соответствии с ее структурным содержанием на занятиях по легкой атлетике, у 

студенток 17-19 лет. Такой подход дает возможность более четко подходить к 

учебным занятиям, подбирать соответствующие упражнения и методические 

приемы их использования с учетом каждой разновидности и проявления 

исследуемой двигательной координации.   

 

ПРИЕМЫ И СРЕДСТВА ВОСПИТАНИЯ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ 

ФУТБОЛИСТОВ 

Шальнов В.А. 

 

Воспитание решительности 

Решительность футболистов выражается в способности своевременно 

смело принимать решения в ответственный момент игры, без колебания 

приводить их в исполнение, смело вступать в единоборства с игроками команды 

противника. Воспитание решительности, так же как и других волевых качеств, 

стоит неразрывные связи с физической и технической подготовкой 

футболистов. Нерешительность наиболее часто проявляют игроки, имеющие 

недостатки в технике или физическом развитии.     

Для воспитания решительности применяются упражнения, выполнение 

которых связаны с известным риском и требует преодоления могущего 

возникнуть чувства боязни и колебаний. К этим упражнениям относятся 

акробатические прыжки, прыжки в воду, занятие хоккеем и баскетболом с 

разрешением толчков. Для специализированного развития решительности 

применяются упражнения в единоборстве за овладение мячом. Особенно 

большое значение имеют упражнения в борьбе за мяч в воздухе, поскольку 
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именно в этих случаях игроки наиболее часто проявляют нерешительность, 

боясь травмы при столкновении с противником. Для воспитания решительности 

применяются также игровые упражнения с небольшим числом игроков(2Х1, 

2Х3), двухсторонние игры с использованием силовых приемов, разрешенных 

правилами, и т.д. 

Во всех случаях проявление нерешительности у футболиста необходимо 

установить причины, которые ее вызывают, и в зависимости от этих причин 

применять те или иные средства. Основными причинами нерешительности 

являются:  

Отсутствие уверенности, которая возникает у футболиста из-за недостатков его 

технической, тактической и особенно физической подготовки. 

Боязнь травм, что чаще всего имеет место у футболистов, недостаточно 

владеющих приемами единоборства и страховки. Обучение этим приемам 

сначала в более легких условиях, а затем во все более и более сложных является 

основным средством преодоления нерешительности. 

Нерешительность может иногда появиться и у решительного футболиста – 

после ряда неудач или перенесенной травмы. 

Для преодоления ее необходимо разъяснять футболисту причину неудач 

или травм, а также предложить средство, применяя которое можно было бы 

избежать их, и затем давать упражнения, начиная с облегченных условий, 

постепенно усложняя их. 

Проявление нерешительности в ответственные моменты игры при атаке ворот 

противника. Основной причиной этой нерешительности является опасение, что 

удар будет неточным. В ряде случаев возможна боязнь отрицательной реакции 

зрителей на неточный удар и возможных упреков от партнеров. Для 

преодоления нерешительности необходимо усилить работу над повышение 

точности ударов из любых положений, убеждать игроков в необходимости 

выполнять больше ударов по воротам, а также поощрять футболистов, смело 

выполняющих во время игры удары по воротам.  
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Сознательные уклонения от решительных действий и мужественной борьбы 

вследствие недостаточно развитого сознания долга и чувства коллективизма. В 

этих случаях рекомендуется помимо убеждений применять упражнения, 

которые вынуждают такого футболиста проявлять решительность (например, 

игровое упражнения 1Х1 против мужественного, решительного в действиях 

игрока).  

Общим условием преодоления нерешительности является постепенное 

усложнение упражнений, начиная с упражнений в облегченных условиях. 

Наконец, большое значение для воспитания решительности могут иметь 

воздействия на самолюбие спортсмена и указания на перспективы игрока при 

устранении его нерешительности. 

Воспитание настойчивости, выдержки и самообладания. 

Для воспитания настойчивости важнейшее значение имеет прежде всего 

воспитание у игроков сознательного отношения к овладению техникой и 

тактикой футбола, понимание ими значения изучаемых приемов для повышения 

мастерства, а также понимание необходимости упорной работы, развитие 

интереса и вкуса к ней. Средствами воспитания сознательного отношения и 

интереса к овладению техникой и тактикой являются: 

а) беседы с анализом технического и тактического мастерства 

выдающихся футболистов, достигнутого ими благодаря их настойчивости и 

трудолюбию;  

б) просмотр игр лучших команд с последующим анализом их техники и 

тактики и выяснением конкретных особенностей техники и тактики мастеров 

футбола; 

в) беседы о значении отдельных элементов техники и тактики для 

повышения качества индивидуальной и командной игры (с приведением 

примеров из игр ведущих футболистов); 

г) раскрытие возможности неограниченного совершенствования техники 

и тактики на примерах отличного владения приемами ведущих футболистов; 
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д) разъяснение на конкретных примерах значения в игре хорошего и 

плохого выполнения изучаемых приемов; 

е) беседы о перспективах высокотехничных игроков. 

Для стимулирования игроков к упорной работе над усвоением и 

совершенствованием техники и тактики большое значение имеют: 

а) эмоциональная насыщенность трудных упражнений, применение 

соревнований по выполнению отдельных приемов техники и тактики с 

последующим выделением игроков, наиболее хорошо выполнивших эти 

приемы; 

б) показ лучшего выполнения приемов; 

в) отметки за качество выполнения; 

г) поощрение игроков проявляющих настойчивость и трудолюбие. 

Положительное влияние на воспитание настойчивости в тренировочных 

занятиях имеют также следующие приемы: 

а) постановка перед началом сезона задач, которые требуют усиленной 

работы над техникой и тактикой; 

б) конкретизация упражнений: указание целей и задач в овладении 

изучаемыми приемами; 

в) обязательный контроль за выполнением заданий, который 

осуществляется как тренером, так и самим тренирующимся (для повышения у 

него чувства ответственности). При этом требовательность тренера должна 

быть достаточно высокой. 

Специальных упражнений для воспитания настойчивости нет, но 

осуществить его можно путем определенной организации тренировочных 

занятий. В тренировочные занятия следует включать трудные и сложные 

упражнения, контролируя качество их выполнения и сочетая их с более легкими 

и уже усвоенными упражнениями. Занятия должны проводиться полностью при 

любых условиях и при любой погоде. Воспитывать настойчивость и 

дополнительная индивидуальная тренировка, а также неуклонное соблюдение 
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режима.  

Хорошим средством развития настойчивости и выдержки, которые 

футболист должен проявлять во время игры, являются учебные игры с 

усложненными условиями и специальными заданиями, повышающими 

напряженность игры (например, игры, в которых более слабые игроки 

выступают против более сильных, двухсторонние игры с неравным числом 

игроков, а также игры на всем поле с уменьшенным числом игроков – 6Х6, 7Х7, 

8Х8, игра на одной половине поля 7Х7 без ворот с непрерывными 

перемещениями игроков). 

В заключение следует отметить, что для полноценного проявления во 

время игры настойчивости, выдержки и самообладания особое значение имеет 

воспитание у игроков чувства дружбы и товарищества, умение подчинять 

личные интересы интересам коллектива, сознание общественного долга и 

личной ответственности для достижения общей цели – одержания победы. У 

каждого игрока должна быть твердая уверенность в поддержке партнеров в 

трудные моменты и вместе с тем сознание необходимости взаимопомощи и 

взаимовыручки. 

Воспитание инициативности 

Инициативность футболистов выражается в способности вносить новое в 

выполнение технических и тактических приемов, творчески использовать 

заранее разученные комбинации и создавать новые, наиболее  целесообразно 

использовать игровые положения, менять намеченные планы соответственно 

требованиям игровой обстановки. При недостаточном развитии 

инициативности у футболистов их игра становится однообразной, решения 

тактических задач – стандартными, тактика негибкой. 

Для воспитания инициативности рекомендуется применять следующие 

приемы:  

Систематически привлекать футболистов к разработке и активному 

обсуждению тактических планов предстоящей игры, прислушиваясь к их 
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советам. 

Поручать футболистам разрабатывать отдельные тактические варианты с 

доказательствами целесообразности их применения. 

При разборах проведенных игр вовлекать в обсуждение всех игроков, уделяя 

особое внимание анализу тактических ошибок и продумыванию различных 

вариантов правильных решений. 

Выделять и отличать перед командой игроков хорошо проявивших себя в игре, 

особенно в ответственные моменты. 

На собеседовании после просмотра игры заслушивать сообщения каждого 

игрока и обсуждать их. 

Поручать время от времени отдельным игрокам самостоятельно составлять 

план тренировочной игры и практически осуществлять его, внося исправления 

походу игры. 

Проводить в отдельных случаях тренировочные игры со специальным 

заданием, проявлять больше самостоятельности и инициативности при 

решении тактических задач. 

Проводить отдельные индивидуальные занятия с самостоятельной разработкой 

конспектов самим игроком. 

В тренировочных занятиях применять специальные игровые упражнения, 

требующие проявления личной инициативы (например, упражнения на взятие 

ворот пятью нападающими против пяти защитников и вратаря на половине 

футбольного поля с требованием производить удары только с дальних позиции). 

Основным средством воспитания инициативности футболистов являются 

двухсторонние игры, проводимые со специальным заданием и в условиях, 

требующих от игроков максимального проявления самостоятельности.  

 

 

ФОРМЫ И МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОГО 

ВОСПИТАНИЯ МОЛОДЁЖИ 
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Шлыкова А.И., Камалова Р.Ш. 

 

В последние годы существенно возрос интерес к проблеме физического 

воспитания детей, подростков и учащейся молодёжи. Так как в наше время 

занятие физической культурой просто необходимо. Различные отрицательные 

факторы и всевозможные нагрузки плохо воздействуют на весь организм, что 

понижает работоспособность человека. Однако практика показывает, что 

научно-методическое обеспечение работы с данной категорией лиц 

существенно отстает от требований времени и остро нуждается в серьезном 

методологическом, организационном  и практическом обосновании [6]. 

Физическая культура в целом и все её виды призваны с помощью 

рационально организованной двигательной активности, используя сохранные 

функции, природные ресурсы и духовные силы, максимально реализовать 

возможности организма и личности для полноценной жизни, самопроявления, 

творчества и т.п. 

Развивающая функция состоит в совершенствовании всех физических 

сущностных сил людей, включая мышечную и  нервную системы, психические 

процессы; руки и ноги; гибкость и стройность тела, глаз и ухо, способность 

ориентироваться в пространстве в экстремальных ситуациях, адаптироваться к 

изменяющимся условиям.  

Воспитательная функция физической культуры направлена на укрепление 

выносливости и закалку морального духа человека. В этом случае закаленная 

воля, твердость и решительность характера, коллективистская направленность 

личности послужит интересам  общества: борьбе с распущенностью, 

алкоголизмом, наркоманией и т.п.  

Образовательная функция заключается в том, чтобы ознакомить людей с 

теорией и историей физической культуры, ее значением в жизни личности; с 

разнообразными видами физкультуры, созерцание спортивной борьбы, 

проявления мастерства, силы духа, красоты человеческого тела пробуждает в 
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людях сильные чувства, доставляет эстетическое наслаждение.  

Общекультурная функция, которая заключается в том, что физкультура 

организует и заполняет свободное время полезным и увлекательным занятием. 

Таким образом, важнейшая социальная задача современного общества 

состоит в том, чтобы вырастить поколение граждан, гармонически сочетающих 

в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. 

Исключительное значение при этом играет физическое воспитание 

подрастающего поколения. Перспективные задачи совершенствования 

физического воспитания, которое далеко не удовлетворяет общество, выражены 

в резолюциях и постановлениях, в которых указывается важность укрепления 

здоровья населения, в гармоничном развитии личности, в подготовке молодежи 

к труду и защите Родины, в возрастании значения физической культуры и 

спорта, внедрения их в повседневную жизнь. 

Указывается на необходимость поставить дело так, чтобы каждый 

человек смолоду заботился о своем физическом развитии, обладал знаниями в 

области гигиены и медицинской помощи, вел здоровый образ жизни. 

Организация такого воспитания и его постоянное совершенствование требует 

глубоких комплексных исследований места и роли физической культуры и 

спорта в образе жизни каждого человека, так как ими закладывается фундамент 

личности человека, формируются установки, навыки, устойчиво 

сохраняющиеся на протяжении его жизни. В этот же период складывается 

отношение, интерес к физкультурно-спортивным занятиям, зарождаются 

предпосылки физического совершенствования. 

В настоящее время очень важна проблема повышения эффективности 

учебно-воспитательного процесса. Его можно успешно реализовать, применяя 

различные средства, методы, приемы и способы физического воспитания. 

Педагогический процесс при этом должен строиться с учетом реальных 

психофизических возможностей, возрастных особенностей занимающихся, а 

сам процесс физического воспитания нужно строить так, чтобы он был 
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направлен на обучение двигательным действиям, активно содействовал 

укреплению здоровья и гармоническому физическому развитию, развивал 

необходимые двигательные качества, положительно влиял на психические 

процессы занимающихся. 

Учебно-воспитательный процесс физического воспитания должен 

проводиться с оптимальной моторной плотностью, динамично, с применением 

наиболее рациональных форм организации занятий, использованием 

спортивного оборудования и инвентаря, технических средств обучения[4]. Для 

достижения указанной цели большое значение имеют правильный выбор и 

сочетание методов обучения, таких как: 

1.Методы строгого регламентированного упражнения; 

2.Игровой метод (использование упражнений в игровой форме); 

3.Соревновательный метод (использование упражнений в 

соревновательной форме); 

4.Общепедагогический метод. 

Физическое воспитание студентов в режиме учебной работы 

осуществляется в следующих формах: 

1) учебные занятия, предусмотренные учебным планом и расписанием 

вуза (выделяют теоретические и практические занятия); 

2) факультативные занятия, являющиеся продолжением и добавлением к 

учебным занятиям, которые являются основной формой. 

На факультативных занятиях совершенствуется физическая подготовка 

студентов, углубляется профессиональная физическая подготовка, расширяются 

знания по теории и методике физического воспитания. 

Физическое воспитание студентов во внеучебное время проводится в 

следующих формах: 

1) физические упражнения в режиме учебного дня: утренняя гимнастика, 

вводная гимнастика, физкультурные паузы, дополнительные занятия и др. 

(физкультпаузы проводятся после первых 4-х аудиторных или практических 
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занятий, их продолжительность составляет 8-10 минут; дополнительные 

занятия (индивидуальные или групповые) проводятся преподавателем с целью 

подготовки слабоподготовленных студентов к сдаче зачетных норм и 

требований учебной программы по физическому воспитанию);  

2) организованные занятия студентов во внеучебное время в спортивных 

секциях, аэробики, шейпинга и др. проводятся под руководством педагога по 

физической культуре и спорту; 

3) самостоятельные занятия студентов физическими упражнениями в 

свободное от учебы время: а) на основе полной добровольности и инициативы; 

б) по заданию преподавателя. 

Массовые физкультурно-спортивные мероприятия, проводимые в 

выходные дни в течение учебного года и в каникулярное время. К ним 

относятся турпоходы, дни здоровья, спартакиады, соревнования по календарю 

межвузовских. 

На современном этапе, на общем фоне неблагополучия здоровья 

населения особую актуальность представляет сохранение, укрепление здоровья 

молодежи, так как, именно молодое поколение является основным фактором 

развития и реализации человеческого потенциала. 

Обращение к физической культуре затрагивает во-первых, вопрос 

формирования упреждающего механизма дальнейшего развития негативных 

тенденций в состоянии здоровья подрастающего поколения нашей страны. Во-

вторых, проектируется вариативная логика включения студентов в процесс 

сохранения и укрепления здоровья посредством изменения содержания 

процесса физического воспитания, учитывая их опыт в данной сфере, 

интеллектуальные, физические и психические возможности. 
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СТУДЕНЧЕСКИЙ СПОРТ И СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

Янин С. Н., Камалова Р.Ш. 

 

Слово спорт пришло в русский язык из английского, которое, в свою 

очередь, является вольным сокращением слова disport - «игра», «развлечение».  

Спорт - организованная по определенным правилам деятельности людей, 

состоящая в сопоставлении их физических и интеллектуальных способностей, а 

также подготовка к этой деятельности и межличностные отношения, 

возникающие в её процессе. 

Проблемы достижения высоких спортивных результатов в период 

обучения в вузе. Статистические данные по вузам страны показывают, что 

регулярно тренируются не только в специальные часы в вузе, но и в свободное 
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время, а также участвуют в соревнованиях 15 – 20% студентов. Это типичные 

представители массового студенческого спорта. 

Современная наука о спорте достаточно подробно и серьёзно изучает 

проблему человека в большом спорте. Спорт является как бы испытательным 

стендом, на котором моделируются требования экспериментальных условий и 

ситуаций, а сам спортсмен сознательно идёт на применение максимальных 

физических и психических нагрузок для демонстрации предельных 

психофизичеких возможностей человека. Мотивация такого 

«самопожертвования» может быть многообразна – от самоутверждения, 

честолюбия и других высоких порывов до самой тривиальной, обыкновенной 

меркантильности. 

Специфика различных видов спорта накладывает существенный 

отпечаток на степень формирования различных психических качеств, которые 

необходимы не только в спорте, но и в профессиональной деятельности. 

Оздоровительные функции студенческого спорта при подготовке к жизни 

и профессии. Возможности различных видов спорта в укреплении здоровья, 

коррекции телосложения и осанки, повышении общей работоспособности, 

психической устойчивости, наконец, в самоутверждении очень велики. При 

этом здоровье выступает как ведущий фактор, который определяет не только 

гармоническое развитие молодого человека, но и успешность освоения 

профессии, плодотворность его будущей профессиональной деятельности. 

Физическое развитие, которое тесно связано со здоровьем, - это процесс 

изменения и становления естественных морфологических и функциональных 

свойств организма человека в течение его жизни (рост, масса тела, окружность 

грудной клетки, жизненная ёмкость лёгких и др.) 

Повседневная учебная работа, зачётно – экзаменационные сессии с их 

интенсивной нагрузкой дважды в течение года, учебные и производственные 

практики – всё это требует от учащихся и студентов не только усердия, но и 

хорошего здоровья, хорошей психо – физической подготовленности. Изучение 
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многими исследователями бюджета времени студентов специальных заведений 

показало, что общая нагрузка учебной работой, включая и самоподготовку, в 

различных вузах, но факультетам (отделениям) и курсам в учебном году 

значительно колеблется. Она определяется конкретными условиями, 

трудоёмкостью и сложностью изучаемых дисциплин, уровнем предварительной 

подготовленности и, конечно, отношением самого студента к учёбе. 

Время на учебные занятия является наиболее стабильным и составляет 

затрачиваемое на самоподготовку «средним» студентом, колеблется у 

отдельных молодых людей довольно существенно, занимая 3 – 5 ч., а в период 

зачётно – экзаменационной сессии – 8 – 9 ч.[1]. 

Учащиеся и студенты, регулярно занимающиеся спортом и не 

прерывающие занятий даже в период экзаменов, более благополучно для своего 

здоровья проходят эти «подводные рифы» студенческой жизни. 

Учебное и свободное время – это неразрывное целое. Не случайно 

говорят: «Как отдохнёшь, так и поработаешь!» Изучение свободного времени 

студентов показало, что оно составляет около 2 – 3ч. в день. Конечно, условия, в 

которых они живут, учатся и отдыхают, оказывают существенное влияние не 

только на структуру свободного времени, но и на их работоспособность, 

состояние здоровья. 

Вероятно, в каждом конкретном случае сочетание учёбы со спортивными 

занятиями должно иметь оптимальное соотношение, которое зависит как от 

индивидуальных качеств и способностей отдельного человека, так и от условий 

учебного труда, быта и наличия спортивных баз. 

Спорт как активный отдых в учебном и профессиональном труде. 

Значительная часть студентов при всей программной зарегламентированности 

занятий по учебной дисциплине «Физическая культура» воспринимает их как 

активный отдых, как разрядку от однообразного аудиторного учебного труда. И 

чем выше заинтересованность студента в этих занятиях, тем выше и сам 

разносторонний психофизический эффект такой физической нагрузки. Право 
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студента на выбор различных видов спорта на каждый предстоящий учебный 

год (а в некоторых вузах и семестр) только поддержит его интерес к таким 

занятиям, ведь его мотивация – отдых. Перерастает ли этот интерес в более 

серьёзное увлечение определённым видом спорта – решать только ему, но 

хотелось бы, чтобы он понимал сущность воздействия такого активного отдыха 

на физическую и умственную работоспособность, на продуктивность учебного 

и профессионального труда. 

Во многих видах современной спортивной и трудовой деятельности 

решающее значение имеет развитие не только абсолютной, но и относительной 

силы мышц. Она в значительной мере определяет быстроту движений каждого 

человека и играет большую роль в работе, требующей выносливости и 

ловкости. Считается установленным, что максимальные величины силы 

находятся в тесной зависимости не только от времени суток, но и от условий её 

проявления. Это положение весьма важно при определении методики 

тренировки представителей отдельных видов спорта и профессий, у которых 

проявление силы в спортивных движениях, в процессе труда, как правило, 

обусловливается режимом и условиями их двигательной деятельности. 

В связи с тем, что далеко не каждое силовое упражнение обеспечивает 

специальную силовую подготовку, необходимо подбирать упражнения, сходные 

по структуре, величине и характеру нервно-мышечных усилий, угловой 

амплитуде рабочих движений и т.д. с основным действием. 

Известно, что при воспитании силы максимальное силовое напряжение, 

дающее наибольший эффект, может быть создано: 1) предельным увеличением 

внешнего сопротивления в динамическом и статическом режиме, 2) 

преодолением непредельных отягощений (сопротивлений) с предельным 

количеством повторений. Поэтому всё зависит от цели силовой подготовки. 

Например, в профессиональной деятельности подавляющего числа 

специалистов практически не встречаются ситуации, требующие максимальных 

мышечных напряжений. Значит, можно предположить, что второе направление 
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воспитания силы более оправданно и приемлемо для достижения задач 

профессионально-прикладной подготовки студентов, имеющих, как правило, 

самый различный уровень физической подготовки [2]. 

Рассматривая вопрос о применении разных режимов упражнений при 

воспитании силы, необходимо также обратить особое внимание на 

существенное отличие большинства спортивных от профессиональных 

действий специалистов в сфере производства. Так, если в спорте статические 

усилия требуются относительно редко, причём лишь в качестве компонента 

динамических двигательных актов, то во многих видах современного труда 

наблюдается обратная картина – на фоне длительного статического напряжения 

значительных групп мышц происходит существенная динамическая нагрузка 

мелких мышц в микродвижениях. В этих условиях отдельные недостатки 

применения изометрических упражнений по сравнению с динамическими уже 

выглядят не столь существенными. 

Конечно, соотношение максимальной силы разных мышечных групп у 

представителей различных видов спорта, профессий и профессиональных 

групп не может быть одинаковым. Следовательно, обоснованный подбор 

упражнений в целях акцентированного развития силы отдельных мышц в ходе 

спортивной или профессионально-прикладной подготовки предполагает 

необходимость предварительного изучения топографии мышц и режима из 

работы в данной спортивной дисциплине или в процессе конкретного вида 

труда. 

Профессор В.М. Зациорский отмечает, что вне зависимости от 

спортивной специализации наиболее важные группы мышц, определяющие 

нормальную жизнедеятельность человека, должны иметь хорошее развитие. 

Такими мышечными группами, требующими особого внимания и специального 

локального воздействия, являются следующие: разгибатели позвоночного 

столба, сгибатели ног, разгибатели рук, большая грудная мышца. Обязательной 

предпосылкой к развитию этих групп мышц является предварительное 
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укрепление мышц брюшного пресса и поясничной области [3]. 

Существуют виды спорта способствующие: воспитанию быстроты; воспитанию ловкости и 

гибкости; воспитанию специальных прикладных качеств; освоению жизненно необходимых навыков. 

Говоря о роли спорта в подготовке к жизни и будущей профессии, вероятно, нельзя ограничиваться 

только решением задач развития и совершенствования различных функций организма, а надо ещё раз обратить 

внимание на повышение психологической подготовленности. Ведь очень часто молодые специалисты сетуют на 

то, что их многому научили за годы профессиональной подготовки в специальном учебном заведении, только не 

научили работать с людьми, не вооружили психологической уверенностью и устойчивостью при руководстве 

коллективом. И вот здесь следует особо отметить роль спорта в формировании людей с сильной волей и 

твёрдым характером, что напрямую связано с постоянной необходимостью переносить разнообразные 

физические и психические напряжения не только в соревнованиях, но и в процессе регулярных тренировок. 

Эти нагрузки, часто более высокие, чем в обычной жизни и профессиональной работе, значительно 

влияют на формирование и становление личности человека. Спортивная подготовка «через метод приучения к 

практическим действиям и поведению» обеспечивает воспитание необходимых качеств – самодисциплины, 

настойчивости, упорства в преодолении трудностей, уверенности в себе, решительности и способности 

проявлять максимальные усилия и в спортивной, и в трудовой, и в общественной деятельности. 

И здесь хочется ещё раз привести слова о том, что «нельзя сделать человека смелым, мужественным, 

коллективистом одними разговорами об этом. Его надо ставить в условия, требующие проявления указанных 

качеств». В такие условия молодого человека многократно ставит спорт. 
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