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Е. В. Агишева 
ГОУ ВПО «Донецкая академия управления и государственной службы 

при Главе Донецкой Народной Республики», г. Донецк, ДНР 

 

РОЛЬ И ЗНАЧЕНИЕ ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА 

ЖИЗНИ У МОЛОДЕЖИ 

 

Summary. The article is devoted to the study of the problem of young people’s  

attitude to health and to a healthy lifestyle. 

Резюме. Статья посвящена изучению проблемы отношения молодежи к здоро-

вью и к здоровому образу жизни. 

 

Актуальность. В данной статье рассматривается понятие о здоровье человека, 

его компоненты, особенности правильного образа жизни современной молодежи и роль 

средств физического воспитания в процессе формирования здорового образа жизни. 

Отметим, что здоровый образ жизни для каждого индивидуален. В основе любого обра-

за жизни лежат принципы, т. е. правила поведения, которым следует индивид. Разли-

чают биологические и социальные принципы, на основе которых формируется здоро-

вый образ жизни. Биологические принципы заключаются в том, что образ жизни  

должен быть возрастным, обеспеченным энергетически, укрепляющим, ритмичным,  

умеренным, социальные – образ жизни должен быть эстетичным, нравственным, воле-

вым, самоограничительным.  

Целью работы является рассмотрение роли и значения формирования здорово-

го образа жизни у молодежи. 

Методы и организация исследования – анализ результатов опроса среди сту-

дентов разных специальностей ГОУ ВПО «Донецкая академии управления и государ-

ственной службы при Главе Донецкой Народной Республики». 

Результаты исследований. В связи со снижением уровня жизни, ухудшением 

экологических условий на первый план выдвигаются проблемы физического здоровья 

современной молодежи. Сегодня успешное овладение высшим образованием возможно 

только при условии достаточно высокого уровня здоровья. Поэтому учет особенностей 

образа жизни, в частности физической активности и позитивного отношения к физ-

культурно-спортивной деятельности, является важным элементом организации физиче-

ского воспитания молодежи. Физическое воспитание играет особенную роль для опре-

деленного контингента, прежде всего для лиц с наличием хронической патологии, 

с низким уровнем физической подготовленности и особенно для студентов, которые 

не считают физическое воспитание важной дисциплиной. Установлено, что в высших 

образовательных учреждениях количество специальных медицинских групп растет от 

5 % на первом курсе до 14 % на четвертом. Соответственно наблюдается уменьшение 

количества студентов основной группы от 84,0 до 70,2%. Снижение уровня здоровья 

и физической работоспособности у студенческой молодежи является следствием зна-

чительной психоэмоциональной нагрузки, нарушений режима дня и питания. Сформи-

ровать отношение к здоровью как важнейшей ценности, дать необходимые для жизни 

каждого индивидуума знания по валеологии, научить придерживаться здорового образа 

жизни – основная задача современного физкультурного образования. 

Формирование широкого мировоззрения культурничества, заботливого отноше-

ния к собственному здоровью, как весомых составляющих образа жизни, является опре-

деляющим в достижении карьерного и жизненного успеха молодежи [1; 2]. Обратим 
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внимание на крайне высокую интенсивность современного учебного процесса, при  

котором студенты испытывают серьезный рост учебных нагрузок при одновременном 

снижении физической активности и отсутствии сформированной приверженности 

к здоровому образу жизни [2]. 

Согласно результатам опроса, в котором приняли участие 70 человек, для 30 % 

молодежи главной составляющей здоровья является спорт, для 23 % здоровье проявля-

ется в полноценной и веселой жизни, 21 % считают, что здоровье – это когда люди  

болеют мало или совсем не болеют (рисунок 1). 

 

30%

23%

21%

 
 

Рисунок 1 – Главные составляющие здоровья 

 

Им же был задан вопрос «Что нужно делать, чтобы быть здоровым?». На него 

60,19 % опрошенных ответили, что необходимо заниматься спортом, 25,93 % – посове-

товали не пить, не курить, не употреблять наркотики (рисунок 2). 

 

60,19%

25,93%

 
 

Рисунок 2 – Что нужно делать, чтобы быть здоровым 
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Кстати, мы пытались выяснить, на что готов каждый из респондентов для сохра-

нения своего здоровья. Наибольшее количество молодых людей, а точнее 42,6 %, выра-

зило готовность заниматься спортом, 17,6 % – согласны делать все, что нужно, чтобы 

быть здоровыми, возможно даже не зная, что на самом деле для этого необходимо, 

13,9 % – готовы закаляться для сохранения здоровья, а 13 % – отказаться от употребле-

ния алкоголя и курения (рисунок 3). 

 

 
 

Рисунок 3 – Для сохранения здоровья необходимо 

 

Итак, формирование правильного образа жизни – это сложный системный про-

цесс, охватывающий множество компонентов образа жизни современного общества. 

Он включает в себя основные сферы и направления жизнедеятельности студента.  

Физическая культура является необходимым компонентом обеспечения правильного 

образа жизни молодежи. Физкультурно-спортивная деятельность – это одна из эффек-

тивных механизмов объединения общественных и личных интересов, формирования 

общественно важных индивидуальных потребностей. 

В процессе занятий физическими упражнениями студенты воспитывают в себе 

стойкость, выдержку, способность управлять своими действиями и эмоциональным  

состоянием, что характерно для здорового человека. На наш взгляд, формированию 

здорового образа жизни способствуют следующие виды физических занятий: созна-

тельное, осмысленное участие в занятиях по физическому воспитанию; подготовка 

(тренировка) и сдача нормативов по физическому воспитанию; разработка и регулярное 

выполнение индивидуальной физической подготовки с элементами закаливания; уча-

стие в спортивных играх (футбол, волейбол, баскетбол, теннис и др.). 

Формирование здорового образа жизни у молодых людей должно осуществляться 

с учетом их личного отношения к содержанию занятий, усвоению норм и способов дея-

тельности. Физическая культура является средством формирования правильного образа 

жизни только в том случае, если она является любимым занятием. Необходимо полю-

бить этот вид деятельности, иначе не будет никакого толку: заставить человека нельзя, 

можно лишь донести до него смысл и полезность физической культуры в нашей жизни. 

Вывод. Значение формирования здорового образа жизни у молодежи, бесспор-

но, является весьма значительным. Отказ от вредных привычек – обязательное условие 
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здорового образа жизни. Ведь при наличии хотя бы одной пагубной привычки все 

остальные элементы уже не такие эффективные. Вдобавок к этому, здоровье человека 

необратимо ухудшается и влечет за собой снижение иммунитета, потерю физических 

сил, изменение эмоционального состояния и проблемы со здоровьем в виде болезней. 

Особую роль в выборе здорового образа жизни играет самовоспитание и мотивация. 

Беречь свое здоровье – это обязанность каждого. С раннего детства родители должны 

прививать ребенку привычку к активным играм и занятиям спортом, а позднее каждый 

уже сам должен понимать, что это в его же собственных интересах. 
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Белорусский государственный университет, г. Минск 
 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЕ УЧАЩИХСЯ В КОНТЕКСТЕ  

ШКОЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

Summary. The article discusses the health-saving technologies of the educational process. 

Резюме. В статье рассматриваются здоровьесберегающие технологии образова-

тельного процесса. 
 

Актуальность. В нашем обществе принято придерживаться мнения о том, что 

здоровье населения является обязательным условием благополучия любого государства 

и всего человечества. Формирование здорового населения, сбережение здоровья и его 

поддержание, а также привитие понимания важности здорового образа жизни, осознан-

ного отношения к состоянию своего здоровья – одни из приоритетных направлений в 

разных странах мира. Сегодня в учреждениях образования уделяется большое внима-

ние так называемым технологиям здоровьесбережения. Основная идея – правильно орга-

низовать учебный процесс, помочь развитию индивидуальных возможностей учеников. 

Цель работы – изучить содержание технологий здоровьесбережения в совре-

менном образовательном процессе. Цель работы достигнута посредством решения  

следующих задач: 

1. Провести теоретический анализ понятия «здровьесберегающие технологии». 

2. Найти взаимосвязь технологий здоровьесбережения с общими подходами 

к здоровью. 

https://www.sworld/
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3. Вывести собственную точку зрения насчет соответствия здоровьесберегаю-
щей деятельности в учреждениях среднего образования современным реалиям. 

Методы исследования: изучение литературных источников по теме, анализ 
мнений экспертов относительно современных методов поддержания и улучшения здо-
ровья детей. 

Результаты и их обсуждение. По определению ВОЗ, здоровье характеризуется 
не только отсутствием у человека заболеваний, а еще и «абсолютным психическим, фи-
зическим и социальным благополучием человека, гармоничной не только для организ-
ма, но и для окружающей среды способностью человека к полноценному выполнению 
основных социальных функций, адаптацией в социуме» [4]. Помимо определения ВОЗ, 
существуют четыре модели определения здоровья [1]: 

 Биомедицинская (субъективное ощущение, способности адаптации организма). 

 Биосоциальная (акцент на работоспособности и социальных признаках). 

 Медицинская (функционирование организма в нормальном режиме, без при-
знаков болезни). 

 Ценностно-социальная (необходимая составляющая личности). 
Понятие здоровьесберегающих технологий (далее – ЗСТ) можно трактовать  

по-разному. Согласно Н. И. Соловьевой, ЗСТ – «система способов управления учебно-
познавательной и практической деятельностью учащихся, научно и инструментально 
обеспечивающая сохранение и укрепление их здоровья» [6]. В контексте физического 
воспитания ЗСТ должны обеспечивать развитие природных способностей детей, интел-
лектуальных и нравственных качеств, а также принятие всех возможных мер для их  
сохранения. 

В соответствии с другим подходом, ЗСТ можно охарактеризовать как систему, 
которая создает необходимые условия для сохранения и развития ментального и физи-
ческого здоровья учащихся и педагогов. Данного подхода придерживается Н. К. Смир-
нов. Он пишет, что это комплексная система, построенная на методологической основе, 
включающая организационные, педагогические и психологические приемы, методы, 
технологии, направленные на охрану и укрепление здоровья учащихся, формирование 
у них культуры здоровья, а также на заботу о здоровье педагогов [5, с. 125]. Элементы, 
входящие в эту систему: 

 Наблюдение за здоровьем студентов и своевременная реакция на его изменения. 

 Проведение различных культурных и оздоровительных мероприятий, направ-
ленных на поддержание и улучшение здоровья. 

 Создание для учащихся подходящего психологического климата. 

 Учет физиологических особенностей учащихся (пол, возраст), разработка 
стратегии, соответствующей им. 

 Формирование знаний о ЗОЖ и навыков по поддержанию «здорового тела 
и здорового духа». 

ЗСТ можно рассматривать как качественную характеристику образовательного 
процесса, как совокупность принципов и методов педагогической работы, которые  
дополняют традиционные методы обучения и физического воспитания, наделяют их 
признаком здоровьесбережения [7].  

Поднимая вопрос о соответствии образовательных приемов и методов ЗСТ,  
необходимо учитывать следующие критерии: 

1. Инструментальный – материальное обеспечение учебного учреждения,  
например состояние спортивных площадок и залов, а также освещение помещений. 

2. Информационный – описание технологии здоровьесбережения, ее сущности, 
принципов. 
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3. Кадровый – преподавательский состав; в данном случае важна его компетентность. 

4. Нормативно-правовой – создание и применение государством нормативных 

правовых актов по данной теме.  

5. Финансовый – все денежные поступления, направленные на ЗСТ. 

Вообще, многие современные здоровьесберегающие технологии знакомы педа-

гогам, идущим в ногу со временем. Речь идет, например, о педагогических приемах 

взаимодействия с учащимися, а также о подходах к проблемным местам в физическом 

воспитании [2]. Помимо этого, имеет значение стремление самого педагога к самообра-

зованию и поиску новых тенденций в физическом воспитании. И конечно же, мы мо-

жем говорить о ЗСТ при условии, что выполняется функция сохранения и улучшения 

здоровья обучающихся и педагогов.  

Насколько известно, в школах единой системы методов здоровьесбережения 

учеников пока не разработали, а она была бы очень полезна. Как мы уже говорили,  

ЗСТ – не проблема для педагогов, идущих в ногу со временем и следящих за меняю-

щимися тенденциями. Однако в этом плане не все совершенно: система обучения ЗСТ 

не совсем соответствует современным реалиям. Инициативные преподаватели, в том 

числе и физической культуры, самостоятельно учатся новому и полезному, но, к сожа-

лению, это характерно не всем педагогам. Именно поэтому нужен единый слаженный 

механизм для того, чтобы у всех педагогических работников была актуальная информация.  

Да, на стенах в коридорах и классах бюллетени, плакаты о пользе ЗОЖ и спорта, 

а на уроках ОБЖ по этим темам высказываются классные руководители. Но в плане 

формирования у школьников отношения к своему здоровью можно использовать более 

интересные методы. Во все времена ребята подвержены влиянию известных людей. 

Факт наличия кумиров и подражания им можно обратить в пользу симпатии к ЗОЖ 

и интереса к физической активности. И такая идея уже реализуется: ее смысл заключа-

ется в привлечении подростков к интересным и полезным видам активности с участием 

интернет-блогеров, имеющих большую аудиторию, а в основную ее часть как раз вхо-

дят подростки [3]. 

Считается, что поддержание здоровья человека лежит на плечах системы здра-

воохранения, однако она сосредоточена больше на болезнях, а не на нашем здоровье. 

Именно поэтому при применении инновационных ЗСТ важно учитывать индивидуаль-

ные данные учащихся. Для выполнения функции здоровьесбережения в школах стоит 

чаще проводить наблюдение за здоровьем детей в течение учебного года. Программы 

и технологии обучения должны подвергаться экспертизе для оценки их влияния на здо-

ровье. На данный момент существует ежегодное обследование детей с целью отнесения 

к различным группам здоровья, но этого, правда, бывает недостаточно для своевремен-

ного реагирования на ухудшение ситуации со здоровьем ребенка.  

На основании изученных мнений экспертов можно выделить еще несколько  

рекомендаций, которые могут улучшить учебный процесс в области здоровьесбережения: 

 включение информационных технологий, в том числе компьютерных программ;  

 обмен опытом по применению современных ЗСТ на международном уровне; 

 совершенствование исследовательской деятельности в области современных 

подходов к здоровью. 

Выводы. Внедрение здоровьесберегающих технологий в учебный процесс – 

важнейший аспект современного образования и физического воспитания. На данном 

этапе развития ЗСТ недостает единого определения данной системы, а также общепри-

нятого механизма для использования педагогами на практике. На наш взгляд, прежде 

чем говорить об использовании нововведений в плане инновационных ЗСТ, для начала 
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необходимо четко наладить централизованное внедрение системы здоровьясбережения 

в образовательный процесс. 

Применение приемов и методов здоровьесбережения должно носить комплекс-

ный характер, так как оно эффективно воздействует на учащихся именно в виде систе-

мы мер, предпринимаемых со стороны педагогов и других участников образовательно-

го процесса. И конечно же, огромное значение имеет желание самого педагога следо-

вать новым тенденциям в образовании и физическом воспитании. 

Что касается взаимодействия с учащимися, в контексте современного образова-

ния и физического воспитания стоит применять соответствующие подходы к ним. Это 

максимально индивидуализированный подход к учащимся, который должен проявлять-

ся в учете физиологических особенностей отдельных лиц, а также проверка всех мето-

дов на соответствие принципам здоровьесбережения. 
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ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ГАНДБОЛИСТОК  

КОМАНДЫ ЦОР «ВИКТОРИЯ-БЕРЕСТЬЕ» 

 

Summary. Control is very important for the correction of the training process.  

The test results of the Victoria-Berestye Center team help to increase the level of technical 

and tactical training. 

Резюме. Контроль имеет очень важное значение для коррекции учебно-трениро- 

вочного процесса. Результаты тестирования команды ЦОР «Виктория-Берестье»  

способствуют повышению уровня технико-тактической подготовки.   
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Актуальность. Физическая подготовка тесно связана с технико-тактической 

и интегральной подготовками. В практике спорта выделяют общую и специальную  

физическую подготовку как основу технической подготовки, нацеленной на достиже-

ние высоких результатов в избранном виде спорта. 

Физическая подготовка направлена на решение следующих основных задач: 

приобрести общую и специальную выносливость; повысить быстроту выполнения раз-

нообразных движений, приемов техники игры, общие скоростные способности; улуч-

шить ловкость в спортивных действиях, умение координировать простые и сложные 

двигательные действия; научиться выполнять движения без излишнего напряжения. 

Основными задачами, решаемыми посредством общей и специальной физиче-

ской подготовки в современном гандболе, являются: укрепление здоровья, содействие 

правильному физическому развитию; развитие основных и двигательных качеств, обу-

словливающих успех технико-тактических действий; совершенствование жизненно важ-

ных двигательных навыков и умений, укрепление опорно-двигательного аппарата и др. [1]. 

В задачи технической подготовки входит освоение основных приемов игры 

(стойки, перемещения, ловля-передача различными способами, ведение, броски в опор- 

ном, безопорном положениях и в падении, финты, заслоны) и дальнейшее их совершен- 

ствование для достижения точности выполнения в различных игровых ситуациях. 

Техника игры в гандбол достаточно разнообразна, так как во многом зависит от 

игровых амплуа. Так, способность игрока целенаправленно передвигаться по площадке 

зависит от умения его постоянно находиться в специфической для гандболиста стойке, 

когда центр тяжести располагается на передней части стопы, ноги слегка согнуты.  

Передачи мяча – это основной технический прием в гандболе, применяемый для уста-

новления взаимосвязи и взаимодействия между игроками, создания выгодной ситуации 

для завершения атаки. Большое разнообразие способов выполнения передач (одной, 

двумя руками, с отскоком от пола, скрытых и т. д.) помогает более эффективно дей-

ствовать игрокам на площадке. 

Анализ полученных результатов двигательный деятельности гандболистов и 

гандболисток различной квалификации и игрового амплуа выявил, что многие показа-

тели этой деятельности у спортсменов одной квалификации, но разного амплуа, а также 

разной квалификации, но одного амплуа имеют довольно существенные различия. Так, 

на основе литературных данных и собственного анализа игр выяснено, что наибольшее 

количество передач в игре выполняют разыгрывающие и полусредние. Это связано с их 

тактической функцией организаторов командных действий. Самое большое количество 

бросков в игре выполняют полусредние игроки. Остальные игроки бросают мяч в воро-

та примерно одинаковое количество раз [2]. 

Цель работы – изучение развития основных двигательных качеств у гандболи-

сток команды ЦОР «Виктория-Берестье» сезонов 2017–2018 и 2018–2019 гг. 

На период исследования нами были определены следующие задачи:  

– определить уровень развития специальных двигательных качеств у игроков 

команды ЦОР «Виктория-Берестье» сезонов 2017–2018 и 2018–2019 гг.; 

– сравнить полученные результаты и исследовать их динамику; 

– определить основные направления в дальнейшей работе. 

Методы и организация исследования. Для решения индивидуальных задач 

нами использовалась батарея тестов, характеризующая уровень развития общей и спе-

циальной физической подготовки, рекомендованная В. Л. Игнатьевой и др. в програм-

ме для ДЮСШ и СДЮШОР, а также федерацией гандбола Республики Беларусь [3]. 

Тестирование проводилось в один день и состояло из бега на 30 м с высокого 

старта, прыжка в длину с места, тройного прыжка с места, челночного бега со старта 
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от ворот на 100 м (линия 6 м с возвратом до лицевой, линия 9 м с возвратом до лице-

вой, центральная линия с возвратом до лицевой и в обратном порядке), теста Купера. 

Результаты и их обсуждение. Всего трижды было обследовано 18 игроков  

команды ЦОР «Виктория-Берестье». Проведенные рядом ученых (В. И. Лях, П. Хирц  

и др.) исследования показывают, что для целенаправленного развития двигательных 

способностей необходимо создавать определенные условия деятельности, использовать 

соответствующие физические упражнения. Это положение было подтверждено нами 

в процессе проведенного исследования. 

Так, первое обследование, проведенное в августе 2017 г., дало возможность  

выявить состояние развития основных двигательных качеств у гандболисток команды 

ЦОР «Виктория-Берестье» на данный момент. Повторно проведенное в январе 2018 г. 

обследование по той же батарее тестов показало, что у ряда спортсменок улучшились  

результаты практически во всех испытаниях. Вместе с тем статистически достоверных 

различий между показателями второго и первого тестирований не обнаружено ни в  

одном из испытаний у всех участвующих в обследовании, хотя необходимо отметить 

улучшение тестируемых показателей в челночном беге (у 12 из 18 испытуемых) и тесте 

Купера (у 14 из 18 испытуемых). 

В период между проведенными первым и вторым исследованиями команда по-

полнилась пятью новыми игроками, которые также принимали участие в тестировании. 

Их показатели при первичной обработке данных не учитывались. 

Можно предположить, что улучшение данных показателей основывается на  

повышении тренировочных объемов в команде, а также «вкатыванием» в сезон. 

Остальные тесты более консервативны и трудно развиваемы. 

Третье обследование по ранее предложенной батарее тестов показало незначи-

тельное ухудшение исследуемых показателей у ряда испытуемых в беге на 30 м и тесте, 

характеризующем скоростно-силовую подготовку. К числу таковых можно отнести  

левых и правых крайних игроков. Значительное ухудшение было отмечено в челночном 

беге. Причем эти показатели можно было отметить практически у всей команды. На наш 

взгляд, это связано с новичками команды и полуторамесячным перерывом в соревнова-

тельном периоде чемпионата Республики Беларусь, так как их показатели были самыми 

худшими. Статистически достоверных различий по другим показателям у исследуемых 

спортсменок не выявлено. 

Выводы. На основании трехкратно проведенного тестирования нами было выяв- 

лено, что все игроки команды ЦОР «Виктория-Берестье» находятся в достаточно  

неплохой спортивной форме, что подтверждается результатами сдачи контрольных  

испытаний. Однако тренерскому составу необходимо больше внимания уделять приме-

нению средств специальной направленности на развитие скоростной и скоростно-

силовой подготовки. Особенно такую работу следует активизировать с угловыми игро-

ками, которые чаще других вынуждены выполнять ускорения (рывки) на 10–30 м  

и достаточно большое количество бросков в прыжке (в среднем 6-7 бросков каждый). 

Применение таких специализированных средств будет способствовать поддержанию 

высокого процента эффективности бросков по воротам в процессе всего сезона. 
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ДЕТСКАЯ ГАНДБОЛЬНАЯ ЛИГА «SUBR CUP»:  

ВЧЕРА, СЕГОДНЯ ЗАВТРА 
 

Summary. The article provides information on the formation of the children’s hand-

ball league, the main stages of development. Detailed information is also provided on the  

features of the draw system and the number of participating teams in the 2019–2020 season. 

Резюме. В статье представлена информация о становлении детской гандбольной 

лиги, основных этапах развития. Также дается подробная информация об особенностях 

системы розыгрыша и количестве участвующих команд в сезоне 2019–2020 гг. 
 

Формирование и сохранение здоровья является стратегической задачей многих 

государств. Здоровье нации определяется прежде всего здоровьем детей и подростков. 

Оздоровление – непременное условие сохранения и укрепления здоровья детей в физи- 

ческом, психологическом и нравственном аспектах. Эта работа важна и значима, так 

как предполагает активное приобщение учащихся разных возрастных групп к здоро- 

вому образу жизни, получение ими дополнительных знаний, формирование двигатель-

ных умений, со временем перерастающих в твердые навыки, необходимые для разных 

сфер жизни. В хорошем здоровье подрастающего поколения заинтересованы все: роди- 

тели, учителя, тренеры, врачи, общество [1].  

Значение спортивных игр в формировании жизненно необходимых двигатель- 

ных умений и навыков, развитии двигательных способностей школьников трудно пере-

оценить. Спортивные игры способствуют развитию не только физических способно-

стей, но также нравственных, морально-волевых и интеллектуальных качеств личности.  

Спортивные игры отличаются от подвижных едиными правилами, определяю- 

щими состав участников, размеры и разметку площадки, продолжительность игры, 

оборудование и инвентарь и т. п. [2].  

Особенности спортивных игр определяются спецификой соревновательной дея-

тельности, которая и отличает их от других видов спорта. Соревновательное противо-

борство в игре происходит по установленным правилам с использованием присущих 

только конкретной игре соревновательных действий – приемов игры (техники). При этом 

обязательным является наличие соперника. В командно-игровых видах цель каждого 

фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч, шайбу 

и пр.) в определенное место площадки соперников и не допустить такового в отношении 

себя. Это определяет единицу состязания – блок действий типа «защита-нападение» [3].  

Руководствуясь принципом улучшения здоровья детей и привлечения к регуляр- 

ным учебно-тренировочным занятиям гандболом, в 2017 г. Брестский гандбольный 

клуб имени А. П. Мешкова создал детскую гандбольную лигу. Основным документом, 

регламентирующим деятельность «Subr cup», является положение. Абсолютно важным 

моментом стало то, что Брестский гандбольный клуб имени А. П. Мешкова полностью 

взял на себя финансирование организации и проведения соревнований.   

Цель работы – изучить состояние и перспективы развития детской гандбольной 

лиги. Для достижения цели были сформулированы следующие задачи: 

1) изучить развитие детской гандбольной лиги от момента создания до настоя- 

щего времени;  

2) выявить наиболее значимые центры развития детского гандбола в Республике 

Беларусь. 
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Обсуждение результатов. Разработав положение о проведении детской ганд- 

больной лиги первоначально для детей только 2003–2004 годов рождения и согласовав 

его в Министерстве спорта и туризма Республики Беларусь, клуб утвердил систему  

розыгрыша и этапы проведения соревнований. Розыгрыш решено было проводить по 

системе распределения на подгруппы по регионам, а финальную часть – среди победи-

телей групп в г. Бресте.   

В первом турнире приняло участие 16 команд мальчиков одной возрастной 

группы, которые были распределены на четыре подгруппы по территориальному прин-

ципу. Отдельной подгруппой был представлен г. Минск с заявленными четырьмя  

командами. Постепенно увеличивалось количество команд, привлекались новые регио-

ны страны, даже те, где раньше гандбола не было.  

Расширение географии развития способствовало привлечению большего числа 

детей к регулярным занятиям физическими упражнениями через гандбол. У тренеров 

областных центров появились дополнительные возможности выявить более перспек-

тивных детей и привлекать их в училища олимпийского резерва и другие специализи-

рованные учебные заведения, отвлекать их от улицы, ограждать от вредных привычек. 

Повышение популярности соревнований и рост количества участвующих  

команд были отмечены уже во второй год проведения соревнований. К тому же в со-

ревнованиях участвовали уже две возрастные группы детей. Общее количество команд-

участниц составило 48. Таким образом, свыше 670 детей в Республике Беларусь полу-

чили дополнительные возможности иметь соревновательную практику. Руководство 

организацией и проведением детской гандбольной лиги было поручено губернатору 

Брестской области в 2000 г. Василию Борисовичу Долголеву. К судейству соревнова-

ний начали привлекать начинающих судей, не оставляя без внимания опытных, осо-

бенно на заключительных этапах. Это дало возможность значительно расширить  

судейский корпус и иметь возможность улучшить их качество работы. 

В сезоне 2019–2020 гг. к участию в соревнованиях детской гандбольной лиги 

привлечено более 70 команд мальчиков по трем возрастным группам. Все три группы 

разделены на подгруппы по региональному принципу. Далее по положению преду-

сматриваются стыковые матчи и финалы для тех, кто выйдет победителем подгрупп. 

Победители определяются в каждой из трех возрастных групп. Количество участвую-

щих команд в возрастном аспекте выглядит следующим образом:  

– 2004–2005 г. р. – 24 команды; 

– 2006–2007 г. р. – 25 команд; 

– 2008–2009 г. р. – 26 команд. 

Наибольшее представительство имеет, безусловно, г. Минск, который представ-

лен командами РУОР и СКА по всем трем возрастным группам, а также командами 

ДЮСШ имени С. П. Мироновича. 

Особо следует отметить появление команд в таких городах, как Глуск, Витебск, 

Чаусы, Слоним, Жлобин, Копыль, Лида, Мстиславль и нек. др. Учитывая, что детская 

гандбольная лига существует только пятый год, считаем это большим успехом.  

Тем более что одна из главных задач, которые ставит председатель федерации гандбола 

Республики Беларусь В. Н. Коноплев, – создание гандбольных центров во всех район-

ных центрах нашей страны. Решение этой задачи будет способствовать воплощению 

в жизнь девиза «от массовости к мастерству». А значит, у нас в будущем могут быть 

более сильные сборные команды разных возрастов с хорошим резервом. 
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МЕТОДИКА ТЕСТУВАННЯ В ПРОЦЕСІ  

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ 

 

Summary. The article deals with the research results of health check of the people  

doing sports in fitness club «Aiaks» in Sumy. The data obtained was the basis for working out 

the technology of testing, which includes the analysis of the aim of future trainings, sport  

anamnesis, physical development, the condition of health and functional condition of the 

sportsmen. The analysis of testing results gives the possibility to make up an individual  

programmer of health-improving trainings. 

Резюме. В статті наведено результати дослідження щодо стану здоров’я тих, хто 

займається у фітнес-клубі «Аякс» міста Суми. Дані дослідження слугували підставою 

для створення методики тестування, яке передбачає послідовний аналіз мети фізкуль-

турно-оздоровчих занять, спортивного анамнезу, фізичного розвиту, стану здоров’я  

та функціонального стану тих, хто займається. Аналіз результатів тестування дає мож-

ливість складати індивідуальну програму фізкультурно-оздоровчих занять. 

Резюме. В статье представлены результаты исследования состояния здоровья 

занимающихся в фитнесс-клубе «Аякс» г. Сумы. Данные исследования были основани-

ем для разработки методики тестирования, которое включает последовательный анализ 

цели предстоящих занятий, спортивного анамнеза, физического состояния, состояния 

здоровья и функционального состояния занимающихся. Анализ результатов тестиро- 

вания даст возможность составить индивидуальную программу физкультурно-

оздоровительных занятий. 

 

Актуальність. У сучасному суспільстві відбувається негативна динаміка зрос-

тання серцево-судинних, онкологічних, психічних, вірусних та інших захворювань, різ-

ке зменшення рухової активності і збільшення захворювань, які пов’язані з організаці-

єю способу життя. Як наслідок, простежується зниження середньої тривалості життя 

населення. 

 

У Національній стратегії з оздоровчої рухової активності на період до 2025 р. 

«Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація» (2017) проаналізовано  

сучасний стан вітчизняної системи оздоровчої рухової активності. Наголошено, що  

«на початку XXI століття достатній рівень оздоровчої рухової активності (не менше  

4–5 занять на тиждень тривалістю одного заняття не менше 30 хвилин) мали лише  
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3 % населення віком від 16 до 74 років, середній рівень (2–3 заняття на тиждень) – 6 %, 

низький рівень (1–2 заняття на тиждень) – 33 % населення. Для більшої частини дорос-

лого населення характерною є гіпокінезія. Серед дітей зростає популярність малорухо-

мого способу проведення дозвілля». Не виключенням є погіршення здоров’я учнівської 

молоді. Тому сьогодні проблеми фізичного здоров’я дітей та молоді знаходяться в епі-

центрі уваги освітян. 

На нашу думку, потужним засобом комплектності і варіативності вирішення  

даної проблеми є використання засобів фізичної культури в процесі фізкультурно-

оздоровчої діяльності. 

Сьогодні фізкультурно-оздоровчі заняття в оздоровчих фітнес-клубах набули 

великої популярності серед різних груп населення. Такі заняття проводяться відповідно 

інтересу, віку, професійним, сімейним та іншими факторам, що дозволяють створити 

необхідний соціально-психологічний клімат, мають оптимізуючий вплив на функціо-

нальний і психологічний стан організму. 

Зазначимо, що сучасні оздоровчі фітнес-клуби часто працюють без забезпечення 

медико-педагогічного контролю людей, які в них займаються. Тому відсутність спіль-

них підходів в питаннях організації медико-педагогічного контролю за тими, хто  

займається, є актуальною проблемою організації оздоровчо-фізкультурної діяльності. 

Мета роботи полягає в розробці методики тестування для визначення початко-

вого рівня фізичного стану осіб, які займалися фізкультурно-оздоровчою діяльністю. 

Методи і організація дослідження. У роботі було використано теоретичні  

методи дослідження: аналіз і узагальнення педагогічної та навчально-методичної літе-

ратури, що дало змогу з’ясувати стан розробленості означеної проблеми; емпіричні: 

педагогічне анкетування, опитування, спостереження за педагогічним процесом, діаг-

ностування початкового рівня фізичного стану осіб, які займалися фізкультурно-

оздоровчою діяльністю; методи математичної статистики для кількісного та якісного 

аналізу результатів. 

Дослідження виконано згідно з планом наукової роботи кафедри теорії і методи-

ки фізичної культури Сумського державного педагогічного університету імені  

А. С. Макаренка за темою «Теоретичні і методичні основи фізкультурної освіти різних 

груп населення» (ДР 0116U000900, 2016–2020 рр.). 

Для обґрунтування методики тестування початкового рівня фізичного стану 

осіб, які займалися фізкультурно-оздоровчою діяльністю; нами вивчався контингент 

оздоровчих груп фітнес-клубу «Аякс» в місті Суми. 

З цією метою на початковому етапі дослідження до початку занять нами  

було розроблене та проведене анкетування з метою знайомства, визначення пріори- 

тету в різноманітті запропонованих занять, а також самооцінки фізичного стану  

клієнтів клуба. 

На цьому ж етапі дослідження була сформована дослідницька група, до складу 

якої були включені викладачі кафедри теорії і методики фізичної культури СумДПУ 

імені А. С. Макаренка, Навчально-наукового інституту фізичної культури, тренер  

фітнес-клубу «Аякс», лікар-терапевт, медична сестра. Дослідницькою групою було 

проведене медичне обстеження. 

В період з 2019 по 2020 р. нами були обстежені 108 жінок віком від 18 до 45 років 

(середній вік складав 35 років), які займалися в оздоровчих групах фітнес-клубу «Аякс». 

Результати дослідження та їх обговорення. Дослідженнями встановлено,  

що здоров’я людини на 50 % залежить від способу життя, на 20 % визначається навко-

лишнім середовищем, на 20 % спадковістю і тільки на 10 % – медичною допомогою [4]. 
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А. Дембо визначає лікувальну фізичну культуру і спортивну медицину як  

«науку, що вивчає позитивний і негативний вплив різних ступенів навантаження на  

організм здорової або хворої людини з метою визначення оптимального ступеня фізич-

ного навантаження для покращення здоров’я і підвищення функціонального стану» [2]. 

Т. Кручевич, І. Калиниченко, наголошуючи на позитивний вплив оздоровчо-

фізкультурної діяльності, звертають увагу на необхідність медико-педагогічного конт-

ролю за тими, хто займається, що включає комплекс заходів, які спрямовані на оптимі-

зацію, безпеку, підвищення ефективності занять [3; 5]. 

Г. Апанасенко, К. Левченко відзначають необхідність диференціації фізичного 

навантаження для покращення ефективності занять та виключення ускладнень і акцен-

тують увагу на адекватності оздоровчих методик функціональному стану тих, хто  

займається [1]. 

В ході нашого дослідження було визначено, що практично здоровими, тобто без 

скарг на стан здоров’я і наявність захворювань, було 13 % досліджуваних. При цьому 

майже всі практично здорові відносилися до вікової групи від 18 до 30 років. У більш 

старших осіб було виявлено відхилення в стані здоров’я – це 62 % від 67 обстежених. 

Нами було відмічено порушення опоно-рухового апарату у 48 осіб (44 % обсте-

жених). Варикозна хвороба відмічалась у 16 жінок із 67 обстежених із числа осіб з від-

хиленням здоров’я, що склало 24 %. Захворювання серцево-судинної системи виявлено 

у 36 % від загального числа обстежених з відхиленням в стані здоров’я. 

Маса тіла визначалася за формулою, що запропонована С. Душаніним зі співав-

торами [6]. Нами було визначено, що 47 осіб (44 % від загального числа обстежених) 

мали зайву масу тіла, а ожиріння різних ступенів виявлено у 14 осіб (13 %). Таким  

чином, проблема контролю маси тіла була досить актуальною. Анкетування показало, 

що у 67 % осіб від всіх обстежених бажання зменшити масу тіла було основним моти-

вом і метою занять. 

Проведене медичне обстеження тих, хто займається фізкультурно-оздоровчими 

заняттями в групах фітнес-клубу «Аякс», дало підставу для розробки методики прове-

дення тестування перед початком занять з метою складання індивідуальної програми занять. 

На першому етапі тестування були сформовані мета і завдання фізкультурно-

оздоровчих занять. Діапазон завдань може широко варіюватися і суттєво впливати на 

вибір фізкультурно-оздоровчих занять, особливо при відсутності протипоказань. 

На другому етапі тестування – для складання індивідуальної програми трену-

вань – з’ясовувався спортивний анамнез. Спортивний анамнез – це інформація про  

характер, величину і регулярність фізичного навантаження, яке виконувалося впродовж 

всього життя і особливо за останній рік. Відсутність досвіду занять або їх епізодич- 

ність враховувалась на заключному етапі складання індивідуальної програми оздоров-

чих тренувань.  

На третьому етапі оцінювався стан здоров’я. Стан здоров’я – це важливий фак-

тор, який впливає на запланований об’єм і інтенсивність навантаження. Були відмічені 

всі хронічні захворювання, травми і пошкодження, особлива увага зверталась на ті  

захворювання, що найбільш часто зустрічаються і обмежують добір засобів і фізичного 

навантаження: варикозна хвороба, захворювання опорно-рухового апарату (остеохонд-

роз, сколіоз, травми і захворювання суглобів). Наявність перерахованих захворювань 

суттєво впливає на добір характеру і інтенсивності навантаження. 

На четвертому етапі тестування оцінювався фізичний розвиток. Тестування 

включало аналіз антропометричних даних: зріст стоячи і довжину тіла сидячи, масу  

тіла, обхват грудної клітки (пауза, вдих, видих), визначення відсотку жирової маси. 
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П’ятий етап тестування включав оцінку функціонального стану. Для цього вико-

ристовувалась проба Мартине – Кушелевського (20 присідань за 30 сек.). Проба  

Мартине – Кушелевського найбільш проста, зручна, доступна і інформативна. 

На шостому етапі відбувався добір і обґрунтування засобів, характеру і інтенси-

вності навантаження. На підставі результатів усіх етапів тестування, з урахуванням  

мети і завдань, складалася індивідуальна фізкультурно-оздоровча програма занять. 

Висновки. Проведення тестування, за запропонованою нами методикою дає 

можливість визначити фізичний розвиток, функціональний стан та стан здоров’я осіб, 

які займаються фізкультурно-оздоровчою діяльністю, що є підставою для складання 

індивідуальної програми фізкультурно-оздоровчих занять. 
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СОЦИАЛЬНО-ЭКОНОМИЧЕСКОЕ ЗНАЧЕНИЕ И ПРОБЛЕМЫ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

Summary. Modern people experience a large amount of adverse effects of various 

types, which negatively affects their psychological, physical and overall health. The current 

complex socio-economic, environmental and psychological situation imposes new require-

ments on various sectors of public life, including the sphere of «Physical culture and sport». 

The study of socio-economic significance, the search for problems of physical culture and 

sport is the most relevant in this field of scientific and practical knowledge, which can have 

a General healing effect on the individual and society as a whole. 

Резюме. Современный человек испытывает на себе большой объем неблагопри-

ятных воздействий различного характера, что негативно сказывается на его психологи-

ческом, физическом и общем уровнях здоровья. Сложившаяся в настоящее время слож- 

ная социально-экономическая, экологическая и психологическая ситуация предъявляет 

новые требования к различным отраслям общественной жизни, в том числе и к сфере 

физической культуры и спорта. Изучение социально-экономического значения, поиск 

решения проблем физической культуры и спорта являются наиболее актуальными  

в данной области научно-практических знаний, способными оказать общее оздоравли-

вающее воздействие на человека и общество в целом. 
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Актуальность. Современные условия жизни предъявляют особые требования 

к организму человека, характеризующиеся повышенной степенью экстремальности. 

Связано это с особенностями окружающей среды, предопределяющими неблагоприят-

ную экологическую обстановку, а также с факторами социальной, экономической,  

психологической природы и т. п. 

Беларусь, как и большинство стран Европы и мира, все больше сталкивается 

с проблемами, связанными с психологическим, физическим, духовным, морально-

нравственным совершенствованием различных слоев населения, особенно детей и мо-

лодежи. Увеличивается число детей с ослабленным здоровьем, замедленным психиче-

ским и физическим развитием, с нарушениями речи и эмоционально-волевой сферы. 

Каждый четвертый ребенок дошкольного возраста болеет в течение года более четырех 

раз. Только 14 % детей приходят в школу абсолютно здоровыми. В последние годы 

наблюдается выраженный всплеск различного рода острых и хронических заболеваний. 

Одной из причин повышенной заболеваемости детей и молодежи является нарушение 

функций организма при ограниченной двигательной активности (гиподинамия).  

Современные дети и молодежь испытывают «двигательный дефицит». Это, в свою оче-

редь, приводит к нарушению обменных процессов и избыточному отложению жира, 

30–40 % детей и молодежи имеют избыточный вес. Физическая культура и спорт на  

современном этапе развития общества является наиболее актуальным многофункцио-

нальным фактором, способным оказать реальное позитивное воздействие на поддержа-

ние и совершенствование природы человека.  

Цель работы – выявление социально-экономического значения и проблем  

физической культуры и спорта, поиск рациональных путей повышения общей рези-

стентности организма современных жителей к неблагоприятным воздействиям различ-

ного характера и на этой основе повышение экономического потенциала общества. 

Методы и организация исследования. В работе использовался литературный 

и интернет-обзор, анализ документов, статистический анализ динамики основных пока-

зателей физической культуры и спорта в регионе, обобщение опыта работы.  

Результаты и их обсуждение. Сегодня не потеряло своей актуальности поло-

жение о необходимости широчайшего распространения различных видов физической 

культуры и спорта среди разнообразных слоев населения. Очевидно, что систематиче-

ские занятия различными видами физических упражнений в самых разнообразных 

формах будут способствовать повышению общей резистентности организма современ-

ных жителей к неблагоприятным воздействиям различного характера. 

Современное состояние физической культуры и спорта как отрасли может быть 

представлено посредством характеристики ряда основных показателей: в стране функ-

ционирует более 23 тыс. физкультурно-спортивных сооружений, из них 148 стадионов, 

9 315 спортивных площадок, 4 594 спортивных зала, 36 крытых арен с искусственным 

льдом, 51 манеж, 315 плавательных бассейнов, 652 мини-бассейна. Каждый областной 

центр Беларуси имеет собственный Дворец спорта, крытую ледовую площадку. Все 

больше крупных объектов строится в регионах. Число работников сферы составляет 

29 190 человек (в 2010 г. – 26 395 человек). Ежегодно в Беларуси для сторонников  

здорового образа жизни проводится порядка 22 тыс. спортивных мероприятий. Физиче-

ской культурой и спортом занимаются 1,9 млн человек, или 20,2 % от общей численно-

сти населения республики (в 2010 г. – 16,6 %). В Республике Беларусь культивируется 

более 130 видов спорта. Особое внимание уделяется совершенствованию физического 

воспитания детей и учащейся молодежи. По всей стране для них организуются под- 

ростковые спортивные клубы [1]. 
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Анализ динамики основных показателей физической культуры и спорта в мас-

штабах страны свидетельствует о наличии в развитии отрасли ряда тенденций, приоб-

ретающих в последние годы позитивный характер: прогрессивное в отличие от пред-

шествующего периода развитие сети физкультурно-спортивных сооружений, рост чис-

ла коллективов физической культуры, спортивных клубов, численности занимающихся 

физической культурой и спортом; систематический рост количества физкультурных 

кадров, физкультурно-оздоровительных центров предприятий и организаций и др. 

Сфера физической культуры и спорта оказывает существенное влияние на оте-

чественную экономику, общество в целом и предполагает получение социального,  

оздоровительного, воспитательного, научного и экономического эффекта [3]: 

 

ВОЗДЕЙСТВИЕ ФКиС НА ЭКОНОМИКУ И ОБЩЕСТВО 

 

 

Согласно результатам социологического опроса, проведенного Информационно-

аналитическим центром при Администрации Президента Республики Беларусь, чаще 

всего занимаются физической культурой и спортом жители г. Минска и областных  

центров, мужчины и молодежь. Наименее вовлеченными в занятия физической культу-

рой и спортом являются граждане пенсионного возраста и население, проживающее  

Социальный 

эффект 

Оздоровитель-

ный эффект 

Воспитатель-

ный эффект 

Научный 

эффект 

Экономический 

эффект 

– представление 

РБ в мире; 

– психологичес-

кая реабилитация; 

– объединение 

общества; 

– возможность 

существования 

различных видов 

общества; 

– организация 

досуга; 

– самовыражение; 

– сокращение 

преступности  

и наркомании; 

– гармоничное 

развитие лично-

сти. 

– восстановле-

ние здоровья; 

– реабилитация 

инвалидов; 

– реабилитация 

после операций  

и травм; 

– физическая 

рекреация; 

– сохранение 

здоровья; 

– ликвидация 

гиподинамии; 

– баланс умст-

венной и физиче-

ской активности; 

– рост продолжи-

тельности жизни; 

– повышение  

эффективности 

профилактиче- 

ских, медицин-

ских мероприя-

тий. 

– воспитание 

патриотизма; 

– распростра-

нение знаний  

о ФКиС; 

– воспитание 

характера; 

– пропаганда 

здорового обра-

за жизни; 

– формирова-

ние рациона-

льной структу-

ры потребно-

стей. 

 

– исследо-

вание новых 

форм физиче-

ской активно-

сти; 

– разработка 

специальных 

программ фи-

зической под-

готовки к про- 

фессиям; 

– разработка 

рациональных 

режимов пи-

тания, отдыха, 

тренировки  

и др.  

– увеличение тру-

доспособного  

периода жизни 

человека; 

– снижение забо-

леваемости; 

– восстановление 

трудовых ресурсов; 

– повышение про-

изводительности 

труда; 

– снижение затрат 

на медицинские 

услуги; 

– улучшение пси-

хологического 

климата в коллек-

тиве; 

– создание допол-

нительных рабо-

чих мест; 

– налоговые отчи-

сления коммерче-

ских предприятий; 

– инвестиционная 

активность. 
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в сельской местности и малых городах. Каждый второй житель Республики Беларусь 

независимо от социально-демографических характеристик считает, что государство 

должно создавать условия для занятий физической культурой и спортом. Физической 

культурой и спортом сегодня занимается меньшая часть взрослого населения страны. 

Большинство участников опроса положительно оценивают работу организаций по раз-

витию физической культуры и спорта. Однако поддержку руководства в содействии 

занятиям физической культурой и спортом и создание соответствующих условий отме-

чает не более половины работающих граждан. 

Не соответствует современным требованиям уровень материально-технической 

базы организаций физической культуры и спорта, учреждений образования в большин-

стве районных центров. 

В последние годы наблюдается падение уровня физического воспитания среди 

школьников и учащейся молодежи. Происходит уменьшение необходимого недельного 

объема двигательной активности, времени занятий физической культурой и спортом, 

падение престижности здорового образа и активного стиля жизни, занятий физической 

культурой и спортом. Существенное снижение уровня физического развития, здоровья 

молодежи ставит под угрозу экономическую, интеллектуальную и социальную ста-

бильность нашего общества в самой недалекой перспективе. 

Ряд факторов сдерживает развитие детско-юношеского спорта и подготовку 

спортивного резерва национальных и сборных команд Республики Беларусь по видам 

спорта. В числе этих факторов низкая конкуренция на национальном уровне в отдель-

ных видах спорта, отставание от ведущих спортивных держав в развитии и внедрении 

инновационных спортивных технологий, отсутствие соревновательной практики на 

республиканском уровне у детей младшего школьного возраста, отсутствие междуна-

родной соревновательной практики у детей среднего и старшего школьного возраста. 

Серьезной проблемой является отсутствие целенаправленной, долгосрочной 

подготовки специалистов в области физического воспитания и спорта. Сегодня назрела 

необходимость открытия в высших учебных заведениях новых конкурентоспособных 

специальностей по физическому воспитанию и спорту, полноценного материально-

технического и финансового обеспечения учебного процесса. Решение данных вопро-

сов является важным для решения проблем современного массового спорта и спорта 

высших достижений. 

С учетом современных мировых тенденций в сфере физической культуры  

и спорта на основе комплексного анализа современного состояния данной сферы в Рес-

публике Беларусь принимаются государственные программы развития физической 

культуры и спорта на пятилетия, Программа развития студенческого спорта в Респуб-

лике Беларусь на 2017–2020 гг. Реализация государственных программ позволит закре-

пить устойчивую и позитивную динамику в сферах оздоровления населения, развития 

физической культуры в учреждениях образования, детско-юношеского и студенческого 

спорта, физической подготовки военнослужащих, подготовки спортивного резерва 

национальных и сборных команд Республики Беларусь по видам спорта [1; 2].  

Выводы. Как показали результаты исследования, в развитии отрасли наметился 

в последние годы ряд позитивных тенденций: развитие сети физкультурно-спортивных 

сооружений, рост числа коллективов физической культуры и спортивных клубов, чис-

ленности занимающихся физической культурой и спортом, физкультурных кадров,  

количества физкультурно-оздоровительных центров предприятий и организаций.  

В то же время выявлен ряд проблем, решение которых требует совершенствования: 

– работы по подготовке, повышению квалификации и переподготовке специа- 

листов в сфере физической культуры и спорта; 
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– практики внедрения в систему подготовки спортивного резерва результатов 

научных исследований в области спорта высших достижений; 

– процесса формирования клубов (команд) по игровым видам спорта на базе 

учреждений высшего образования в целях участия в национальных чемпионатах; 

– системы реабилитации и адаптации лиц с ограниченными возможностями 

средствами физической культуры и спорта, подготовки и переподготовки специалистов 

для работы с данной категорией граждан; 

– материально-технической базы организаций физической культуры и спорта, 

учреждений образования в большинстве районных центров; 

– работы местных исполнительных и распорядительных органов относительно 

вопросов информационного сопровождения предоставляемых физкультурно-спортив- 

ных услуг, содержания и строительства физкультурно-спортивных сооружений на дво-

ровых территориях, эффективности использования имеющихся спортивных объектов. 
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СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ СИСТЕМЫ М. МОНТЕССОРИ  

В АСПЕКТЕ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ ГОТОВНОСТИ ДЕТЕЙ 

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА К ОБУЧЕНИЮ В ШКОЛЕ  

 

Summary. The article presents the modern approach of the M. Montessori system in 

terms of the psychophysical readiness of preschool children to study at school. The developed 

approach in the M. Montessori system allows children in a group of different ages to signifi-

cantly reveal and expand the individual reserve capabilities of the psychophysical potential 

of children's readiness to study at school, and thereby significantly increase the efficiency 

of the process of physical education. 

Резюме. В статье представлен современный подход системы М. Монтессори 

в аспекте психофизической готовности детей дошкольного возраста к обучению в  

школе. Разработанный подход в системе М. Монтессори позволяет детям в разновоз-

растной группе существенно раскрыть и расширить индивидуальные резервные воз-

можности психофизического потенциала готовности к обучению в школе и тем самым 

существенно повысить эффективность процесса физического воспитания. 
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Актуальность. Научно обоснованные теоретико-методические подходы разви-

тия психофизических способностей детей дошкольного возраста рассматриваются  

в качестве перспективного направления в системе физического воспитания дошкольни-

ков, в котором ведущее место занимают различные традиционные и современные сред-

ства и методы М. Монтессори. Разработанная М. Монтессори педагогика – это система 

раскрытия человеческого потенциала в свободной и самостоятельной деятельности  

ребенка, в специально подготовленной взрослыми развивающей дидактической среде. 

Она рассматривает процесс развития и образования ребенка с точки зрения антрополо-

гии, выделяя основные сенситивные периоды его роста и создавая максимально ком-

фортные условия для их протекания. Средством становления личности ребенка являет-

ся его собственная активная деятельность по освоению окружающей среды, основанная 

на «свободном выборе предмета деятельности, партнера, места и темпа своей работы». 

Гуманистический потенциал идей М. Монтессори заключается в развитии индивиду-

альности психофизического потенциала ребенка и находит свое выражение в системе 

методов и приемов, создающих условия для самообучения, самовоспитания и самораз-

вития ребенка [1–3]. 

Подбор разнообразных средств и методов развития психофизического потен-

циала дошкольников основан на индивидуально-дифференцированной программе, на- 

правленной на активизацию сенсомоторных, перцептивных, психофизических, нейро-

динамических и когнитивно-моторных особенностей, реализуемых как на произволь-

ном, так и на непроизвольном уровнях самоконтроля и саморегуляции движений [4]. 

Приоритетным направлением М. Монтессори в развитии компонентов психофизиче-

ской подготовленности детей дошкольного возраста является комплексное воздействие 

на сенсорно-когнитивные (психомоторные способности), моторно-функциональные 

(физическое развитие и кондиционные способности) и моторно-координационные  

(координационные способности) компоненты. 

Важной новацией М. Монтессори стало переосмысление роли и места педагога  

в процессе формирования личности ребенка. Активная позиция ребенка в освоении 

окружающей среды обусловливает изменение позиции педагога от ведущей позиции 

к развивающей, когда центральное место занимает не прямая передача знаний, а разви-

тие психофизической сферы ребенка [5]. 

Цель работы – выявление современных подходов системы М. Монтессори в ас-

пекте психофизической готовности детей дошкольного возраста к обучению в школе. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе ГУО 

«Ясли-сад № 11 г. Пинска». В исследовании принимали участие дети дошкольного воз-

раста (3–6 лет) – группа М. Монтессори (n = 12). 

Результаты и их обсуждение. Психофизическое развитие у детей дошкольного 

возраста происходит неравномерно и зависит от индивидуально-возрастных особен- 

ностей. Каждому возрастному периоду соответствуют определенные особенности  

в строении и функциях отдельных органов и систем, в реактивности организма  

и эмоционально-психическом развитии личности, что необходимо учитывать при  

планировании процесса физического воспитания, выборе средств и форм занятий. 

Выявленные критерии оценки уровня развития психофизических способностей 

детей дошкольного возраста обусловлены контрольными испытаниями, которые отра-

жают уровень развития психического (сенсомоторика, психические познавательные 

процессы и функциональное состояние нервно-мышечного аппарата) и физического 

(силовые, скоростно-силовые, скоростные, координационные способности, гибкость  

и функциональная подвижность суставов) компонентов. Выявленные количественные  
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и качественные характеристики психофизической подготовленности детей дошколь- 

ного возраста позволили разработать индивидуальные профили. Представленные про-

фили психофизической сферы развития позволяют обеспечить ведение процесса физи-

ческого воспитания в форме индивидуально-дифференцированного подхода с позиций 

структурной организации двигательной деятельности. Построение индивидуального 

профиля психофизической подготовленности осуществлялось по следующему алго-

ритму: сбор данных для аналитической работы; разработка 10-балльной шкалы (обос-

нованное количественное и качественное описание); автоматизированный перевод  

полученных сырых данных в 10-балльную шкалу; на основании полученных сумм бал-

лов каждого компонента осуществляется интегрирование баллов. Построение индиви-

дуального профиля детей дошкольного возраста с акцентом и направленностью даль-

нейшей индивидуально-дифференцированной работы. 

Обобщая полученные данные эксперимента, следует отметить, что динамика 

уровня психофизической подготовленности детей дошкольного возраста до и после  

педагогического воздействия в разных возрастных группах имела следующие  

темпы прироста: 

Старший дошкольный возраст (6 лет): координационные способности – 8,2 %; 

скоростные способности – 4,1 %; скоростно-силовые способности – 17,2 %; силовые 

способности – 9,1 %; функциональная подвижность суставов – 9,4 %; сенсомоторные 

реакции – 10,8 %; психические познавательные процессы – 15,2 %; функциональное 

состояние нервно-мышечного аппарата – 14,4 %; интегральная психофизическая подго-

товленность – 11 %. 

Старший дошкольный возраст (5 лет): координационные способности – 6,6 %; 

скоростные способности – 5,5 %; скоростно-силовые способности – 11,6 %; силовые 

способности – 18,2 %; функциональная подвижность суставов – 8,3 %; сенсомоторные 

реакции – 8,9 %; психические познавательные процессы – 15,7 %; функциональное  

состояние нервно-мышечного аппарата – 20,9 %; интегральная психофизическая подго-

товленность – 12 %. 

Средний дошкольный возраст (4 года): координационные способности – 9,3 %; 

скоростные способности – 8,1 %; скоростно-силовые способности – 14,1 %; силовые 

способности – 15,0 %; функциональная подвижность суставов – 10,2 %; сенсомоторные 

реакции – 12 %; психические познавательные процессы – 14 %; функциональное  

состояние нервно-мышечного аппарата – 22 %; интегральная психофизическая подго-

товленность 13,1 %. 

Младший дошкольный возраст (3 года): координационные способности – 9,7 %; 

скоростные способности – 8,3 %; скоростно-силовые способности – 23,7 %; силовые 

способности – 25,7 %; функциональная подвижность суставов – 12,8 %; сенсомоторные 

реакции – 9,9 %; психические познавательные процессы – 20,4 %; функциональное  

состояние нервно-мышечного аппарата – 26,8 %; интегральная психофизическая подго-

товленность – 17,2 %. 

Таким образом, динамика количественных показателей психофизического по-

тенциала детей дошкольного возраста в процессе эксперимента обусловливается выяв-

ленными в ходе сравнительного анализа темпами прироста исследуемых компонентов 

индивидуального профиля: дети 3 лет – 17 %; дети 4 лет – 13,1 %; дети 5 лет – 12 %; 

дети 6 лет – 11 %. 

Выводы. Сущность процесса физического воспитания детей дошкольного воз-

раста по системе М. Монтессори основывается на сопряжении полиструктурных  

и полифункциональных средств и методов обучения различной направленности:  
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традиционные и современные средства М. Монтессори (акцентированные на жизнедея-

тельность ребенка); средства двигательно-координационной направленности; средства,  

акцентированные на психомоторную сферу. Обобщая вышесказанное, следует отме-

тить, что выявленная в ходе сравнительного анализа динамика темпов прироста иссле-

дуемых показателей психофизических способностей детей разного дошкольного  

возраста имеет положительную тенденцию и после эксперимента, что обусловлено  

эффективностью разработанной экспериментальной методики и индивидуально-

возрастными особенностями развития детей младшего, среднего и старшего дошколь-

ного возраста (значительное раскрытие резервных психофизических возможностей  

в 3–6 лет) и степени готовности к обучению в школе. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ СТУДЕНТОВ 
 

Summary. The article discusses the physical activity of both students and the factors 

that affect it. 

Резюме. В статье рассматривается физическая активность студентов и факторы, 

которые на нее влияют. 
 

Актуальность. Как говорил древнегреческий мыслитель Аристотель, «ничто 

так не истощает и не разрушает человеческий организм, как физическое бездей- 

ствие» [1]. Действительно, человеку для поддержания здоровья необходимо наличие  

физической активности. Уровень физической активности студентов далеко не всегда  

на должном уровне. Среди преподавателей физической культуры в высших учебных 

заведениях регулярно поднимается проблема посещаемости студентами занятий, а так-

же мотивации к выполнению упражнений. 

Цель работы – анализ физической активности студентов и факторов, влияющих 

на ее недостаток. Цель работы достигнута посредством решения следующих задач: 

1. Исследование образа жизни и состояния здоровья студентов. 

2. Выяснение причин, способствующих снижению интереса к физической куль-

туре у студентов. 

3. Поиск средств повышения мотивации к самодисциплине. 
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Методы и организация исследования. В работе применялись следующие  

методы: анкетирование студентов и систематизация результатов анкетирования, изуче-

ние литературных источников. Были анонимно опрошены студенты трех курсов Бело-

русского государственного университета, Белорусского государственного технологиче-

ского университета, Брестского государственного технического университета в количе-

стве 70 человек. 

Результаты и их обсуждение. В анкете были представлены различные вопросы 

о состоянии здоровья, образе жизни, успеваемости, занятости, что помогло проанали-

зировать активность студентов, найти взаимосвязь интереса студентов к физической 

культуре и отношения к другим сферам жизни. Удалось выявить факторы, влияющие 

на низкую физическую активность студентов вне учебного процесса. 

Состояние здоровья и образ жизни. В ходе проведения исследования были 

опрошены студенты различных групп здоровья – начиная от основной и заканчивая 

группой, предусматривающей полное освобождение от занятий. Лишь 50 % опрошен-

ных относятся к основной группе здоровья. Данный показатель свидетельствует о том, 

что примерно у половины учащихся имеются отклонения в состоянии здоровья. 

Например, специальная медицинская группа составляет 31,4 %, подготовительная – 

10 %, остальные учащиеся входят в группы ЛФК и полного освобождения от занятий 

по физической культуре.  

Свое повседневное самочувствие большинство студентов (60 %) оценивают как 

«нормальное», и примерно половина среди них – студенты специальной медицинской 

группы. Тем временем на «хорошо» свое самочувствие оценили примерно треть сту-

дентов (31 %), большая часть из которых находится в основной группе здоровья. 

Настораживает факт, что около трети студентов из основной группы здоровья 

оценивают свое самочувствие как «плохое», активность как «низкую», а также часто 

пропускают занятия. Это может говорить о слабом внимании к собственному здоровью, 

так как в данном случае заметно явное несоответствие состояния здоровья получаемым 

физическим нагрузкам на занятиях. 

Перейдем к образу жизни. Студентам было предложено указать вредные при-

вычки, присутствующие в их жизни. Неправильное питание и сидячий образ жизни 

(53 % и 54 % соответственно) являются лидирующими пунктами в списке вредных 

привычек. Курят 34 %, частое употребление алкоголя указали 17 %, переедание – 13 % 

опрошенных. Перечисленные вредные привычки, в особенности неправильное питание 

и переедание, имеются у представителей всех групп здоровья. Однако можно найти  

некоторые закономерности: сидячий образ жизни в основном указывали студенты, 

имеющие проблемы со здоровьем, а у студентов основной группы здоровья с хорошим 

самочувствием – неправильное питание и курение. Несмотря на эти печальные данные, 

есть и положительные моменты: 20 % студентов указали на отсутствие вредных  

привычек (как правило, также у них присутствуют различные виды активности и хоро-

шая посещаемость занятий). 

Наличие физической активности. Что касается дополнительной физической  

активности на повседневном уровне, то у большей части опрошенных она довольно 

скромная. То есть студенты посещают секции пару раз в неделю, но мало ходят пешком 

и в основном заняты умственным трудом, что предполагает сидение за столом боль-

шую часть дня.  

По информации Всемирной организации здравоохранения, необходимое количе-

ство физической активности для взрослых от 18 до 65 лет умеренной интенсивности – 

не менее 150 мин. в неделю, а высокой интенсивности – не менее 75 мин. в неделю, 
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также следует уделять время аналогичному по нагрузке сочетанию физической актив-

ности средней и высокой интенсивности [2]. 

Помимо посещения занятий по физической культуре, 24 % опрошенных трени-

руются в спортзале, остальные ответили, что занимаются танцами, йогой, посещают 

бассейн и другие секции, не приведенные для примера в данном случае, а 20 % опро-

шенных указали, что вообще ничем не занимаются вне учебных занятий, и в большин-

стве случаев это студенты из специальной медицинской группы или группы ЛФК (как 

правило, сидячий образ жизни также характерен для этих групп здоровья). 

Больше половины студентов (61 %) до поступления в университет посещали 

различные секции или занимались спортом, а 39 % опрошенных ответили, что вообще 

не занимались этим до поступления. Сопоставление результатов в анкетах позволило 

сделать вывод, что у многих студентов сохраняются привычки, существовавшие в их 

жизни ранее: 

1. Если раньше присутствовали различные виды активности, разнообразный  

досуг, а также отсутствовали вредные привычки – в университете эта активность  

сохранилась. 

2. У физически неактивных студентов противоположная ситуация, но в универ-

ситете она усугубляется появлением вредных привычек и переходом из основной  

в другие группы здоровья, подразумевающие уменьшение нагрузки [3]. 

По наблюдениям, реальный показатель физической активности у многих студен-

тов еще ниже, чем они склонны считать, а от первого курса обучения к третьему этот 

показатель идет по убывающей. Это происходит по следующим причинам: 1) недоста-

ток свободного времени; 2) совмещение учебы с работой; 3) недостаточно хорошо  

развита самодисциплина для выполнения упражнений самостоятельно [3]; 4) передви- 

жение на общественном транспорте, а не пешком, замена прогулок посиделками. 

Заинтересованность в занятиях по физической культуре. Отсутствие у молодых 

людей интереса к физической культуре – одна из причин плохой посещаемости заня-

тий. По статистике опроса, у 46 % студентов наблюдается низкий интерес к занятиям 

по физкультуре, у 44 % – средний, лишь у 10 % – высокий. Подтверждением тому  

являются данные по ответам на вопрос о цели посещения занятий: у 80 % опрошенных 

приоритетной целью посещения занятий по физической культуре является получение 

зачета, а укрепление здоровья – лишь у 20 %. Что касается посещаемости, 56 % про-

пускают занятия редко либо ходят всегда, часто пропускают / почти не ходят – 31 %, 

остальные имеют освобождение от занятий. 

Выявлена зависимость активности от курса обучения: на первых двух курсах 

студенты активнее, меньше пропускают занятия и в основном оценивают свой интерес 

к занятиям как средний или даже высокий, а также чувствуют себя в среднем лучше, 

чем студенты постарше. Студенты 3 курса начинают уделять меньше времени физиче-

ской культуре и сводить на нет дополнительную физическую активность. 

Если говорить о причинах низкой физической активности студентов и плохой 

посещаемости занятий по физической культуре, то студенты всех курсов указали на 

неудобное время занятий, наличие стажировки или работы, а также мнение о том, что 

физкультура является лишним предметом в университете. Еще 27 % опрошенных  

сознались в лени. Любопытно, что плохая посещаемость в целом не связана с успевае-

мостью. Студенты, ответившие, что часто пропускают, учатся в основном хорошо. 

Студенты, которые учатся удовлетворительно, имеют высокую посещаемость занятий 

по физической культуре. Однако практически полное отсутствие посещений занятий 

все же встречается в анкетах студентов с плохой успеваемостью. 
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Удалось выяснить, что одной из причин низкого интереса к занятиям может  

являться недовольство их содержанием – об этом в анкете заявили 46 % опрошенных. 

Вот основные причины: 

1) несоответствие нагрузок уровню физической подготовки студентов; 

2) отсутствие комплексной и равноценной нагрузки; 

3) отсутствие выбора интересных для студентов видов физической активности. 

На вопрос о наличии возможностей в университете для проведения занятий 

в порядке, интересном для студентов, 46 % опрошенных указали на то, что возможно-

сти есть, 38 % – что требуется доработка, лишь 16 % указали на их отсутствие. При 

этом 60 % опрошенных студентов указали на желание заниматься интересующими  

видами активности и за пределами университета. Значит, можно попробовать чаще  

давать студентам право выбора при наличии такой возможности. 

Выводы. Таким образом, физической активности в жизни многих студентов мень-

ше, чем необходимо, что негативно сказывается на их общем самочувствии и состоянии 

здоровья. Часто физическое бездействие обусловлено недостаточностью мотивации 

к поддержанию своего тела в хорошей форме, неудовлетворительным самочувствием. 

Неполная посещаемость учебных занятий по физической культуре скорее след-

ствие перечисленных выше причин, а также слабого интереса учащихся к физической 

культуре, отсутствия свободного времени у студентов в связи с поиском работы.  

Усугублять ситуацию с низкой физической активностью может переход из основной 

группы состояния здоровья в другие группы, так как их активность вовсе сводится к нулю. 

И в данном случае это уже проблема не только студентов и их преподавателей, но и 

общества в целом: здоровье нации – одно из приоритетных направлений нашей страны. 

Для решения этих проблем необходимо применять многодисциплинарный под-

ход, ориентированный на отдельные группы студентов и учитывающий особенности их 

физической подготовленности. Также в отношении «проблемных» студентов стоит об-

ратить внимание скорее на стимулирующие меры, чем на карательные, использовать 

методы убеждения и поощрения при появлении положительных изменений.  
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ДЕВУШЕК-СПОРТСМЕНОК С РАЗЛИЧНЫМ УРОВНЕМ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

Summary. Experimental data indicate that girls-students have no statistically signifi-

cant differences for all studied indicators of physical development. The body mass index cor-

responds to average values and indicates the predominance of the mesomorphic body type. 
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Spearman’s rank correlation coefficients indicate a moderate tightness of the direct and feed-

back relationships of a number of indicators studied. Regular training sessions for trained  

female athletes of various specializations provide a higher functional level of the cardiorespir-

atory system compared to untrained persons. 

Резюме. Экспериментальные данные свидетельствуют о том, что у девушек-

студенток по всем изучаемым показателям физического развития статистически значи- 

мые различия отсутствуют. Индекс массы тела соответствует средним величинам и ука- 

зывает на преобладание мезоморфного типа телосложения. Коэффициенты ранговой 

корреляции Спирмена указывают на умеренную тесноту прямых и обратных связей ряда 

изучаемых показателей. Регулярные тренировочные занятия у тренированных девушек-

спортсменок разных специализаций обеспечивают более высокий функциональный 

уровень кардиореспираторной системы по сравнению с нетренированными лицами.  

 

Актуальность. При комплексной оценке морфофункционального состояния 

студенток одно из важнейших мест принадлежит характеристике базовых показателей 

физического развития (далее – ФР). Для характеристики ФР применяются три основ-

ных антропометрических показателя: масса тела (вес) (кг), длина тела (рост) (см), 

окружность грудной клетки (см) [1]. Индексы представляют собой соотношения  

отдельных антропометрических признаков, выраженных в математических формулах 

для оценки ФР [1]. Разные индексы включают разное число признаков, а наиболее  

простые включают два признака – весоростовые и грудно-ростовые индексы [2].  

К весоростовым относится индекс массы тела (ИМТ).  

Цель работы – определить уровень физического развития студенток с различ-

ным уровнем физической подготовленности. 

Методы и организация исследования. В работе применялись следующие  

методы исследования: анализ и обобщение литературы, педагогическое наблюдение, 

антропометрические измерения, математико-статистическая обработка данных.  

Педагогическое наблюдение проводилось на протяжении трех семестров. С сен-

тября 2018 по декабрь 2019 г. были обследованы 33 студентки факультета физического 

воспитания (констатирующий и формирующий эксперименты) с различной степенью 

физического развития, разных специализаций и спортивных разрядов: 13 студенток без 

спортивного разряда, 5 девушек со вторым спортивным разрядом, 6 девушек с первым 

спортивным разрядом, 5 кандидатов в мастера спорта и 4 мастера спорта. Средний воз-

раст обследуемых составлял 18,87 ± 0,12 лет. Все испытуемые относились к основной 

группе здоровья. 

Результаты исследований у студенток были обработаны с помощью методов  

математической статистики с использованием пакетов StatFi, Statistica 6 и MS Excel [3]. 

Достоверность различий между средними арифметическими значениями тестов и экс-

пертных оценок определялась при помощи параметрического t-критерия Стьюдента. 

Результаты и их обсуждение. Для оценки антропометрических данных мы  

измерили массу тела (вес) (МТ) у девушек разных спортивных квалификаций. Усред-

ненные данные представлены на рисунке 1. Достоверных различий по весу среди  

девушек не выявлено (р > 0,05). 

Применив весоростовой метод индексов (ИМТ), мы выяснили крепость тело-

сложения у студенток (рисунок 2). Так как полученные показатели находятся в диапа-

зоне от 19 до 23 единиц, это свидетельствует о среднем (мезоморфном) типе телосло-

жения и о гармоничном физическом развитии студенток. Достоверность различий ИМТ 

не выявлена (р > 0,05). 
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Рисунок 1 – Показатели МТ (веса) у студенток различных спортивных разрядов 

 

 
 

Рисунок 2 – Показатели ИМТ у студенток различных спортивных разрядов 

 

Далее мы изучали рост стоя и сидя. Как видно из рисунка 3, независимо от спор-

тивной специализации средние значения роста стоя и сидя достоверно не различались 

(р > 0,05). 
 

 
 

Рисунок 3 – Показатели роста (сидя и стоя) у студенток разных спортивных разрядов 
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Измерив силу мышц кисти правой и левой рук (рисунок 4), мы установили, что она 

была несколько выше у представителей более высоких спортивных разрядов – на 1–3 кг. 

Однако достоверных различий по показателю «сила кисти» (СК) не выявили (р > 0,05). 

 

 
 

Рисунок 4 – Показатели силы кисти (кг) у студенток разных спортивных разрядов 

 

Анализ вышеуказанных антропометрических показателей физического развития 

указывает на то, что статистически значимые различия между изучаемыми показателя-

ми отсутствуют. 

Поэтому с помощью непараметрических методов статистики для выборок с от-

клонениями от нормальных мы использовали коэффициент ранговой корреляции Спир- 

мена (R) для обнаружения прямых и обратных взаимосвязей между рядом изучаемых 

антропометрических и физиологических показателей. Значения от 0,4 до 0,7 указывают 

на умеренную тесноту связи, а от 0,71 до 1 – на высокую тесноту связи (рисунок 5). 

 

 
Рисунок 5 – Пары зависимых взаимосвязей по данным ранговых корреляций  

Спирмена (R) при анализе показателей физического развития студенток (n = 33; р < 0,05) 
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Проверка на нормальность не требуется при проверке коэффициента ранговой 

корреляции Спирмена, который устанавливает фактическую степень параллелизма  

между двумя количественными рядами изучаемых признаков и дает оценку тесноты 

установленной связи с помощью количественно выраженного коэффициента. 

Анализ антропометрических данных и физиологических показателей позволил 

нам выявить пары зависимых признаков (ранговых корреляций Спирмена, р < 0,05) 

(рисунок 5).  

Нами был построен график зависимостей ряда изучаемых показателей (рису- 

нок 5). Наиболее сильные связи (р > 0,05) обнаружены между ИМТ и весом спортсме-

нок (0,705), СК правой и СК левой руки (0,752), ОГК на вдохе и ОГК на выдохе (0,932), 

ЖЕЛ и РО вдоха (0,792) и ЖЕЛ и РО выдоха (0,722), ЖЕЛ и ростом (0,588) и другие 

связи (рисунок 5). 

Выводы. Резервы адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем суще-

ственно связаны со спортивной специализацией и особенно со спортивной квалифи- 

кацией. Таким образом, регулярные тренировочные занятия у девушек-спортсменок 

разных специализаций обеспечивают более высокий функциональный уровень кардио- 

респираторной системы по сравнению с нетренированными лицами. 

У студенток по всем изучаемым показателям физического развития статистиче-

ски значимые различия отсутствуют. Индекс массы тела соответствует средним вели-

чинам и указывает на преобладание мезоморфного (среднего) типа телосложения. 

Коэффициенты ранговой корреляции Спирмена указывают на умеренную тесноту  

прямых и обратных связей ряда изучаемых показателей. 
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АНАЛИЗ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  

СТУДЕНТОВ-ЮНОШЕЙ С РАЗЛИЧНЫМ УРОВНЕМ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

Summary. Experimental data indicate that among young students of different levels 

of physical fitness for mass discharges, the specificity of muscle activity affects short-term 

adaptive rearrangements of the cardiorespiratory system. Highly qualified athletes of different 

sports specializations exhibit similar adaptive reactions to testing muscle loads and have the 

same morphofunctional changes in the parameters of the cardiorespiratory system as a result 

of long-term adaptation. 

Резюме. Экспериментальные данные свидетельствуют о том, что у студентов-

юношей разного уровня физической подготовленности массовых разрядов специфика 

мышечной деятельности сказывается на кратковременных адаптивных перестройках 
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кардиореспираторной системы. Высококвалифицированные спортсмены разных спор-

тивных специализаций проявляют сходные адаптивные реакции на тестирующие  

мышечные нагрузки и имеют одинаковые морфофункциональные перестройки пара-

метров кардиореспираторной системы в результате долговременной адаптации. 

 

Актуальность. Для системной оценки морфофункционального состояния  

студентов применяются основные показатели физического развития (далее – ФР). Для 

характеристики ФР используются три основных антропометрических показателя: масса 

тела (кг), длина тела (рост) (см), окружность грудной клетки (см). 

Индексы представляют собой соотношения некоторых антропометрических 

признаков, которые выражены в математических формулах. Использование метода  

индексов в практике требует больших временных затрат, поэтому лучше его применять 

для индивидуальной (в виде дополнительной методики) оценки ФР юношей [1]. Раз-

личные индексы включают разное число признаков. Наиболее простые из них включа-

ют два признака – весоростовые и грудно-ростовые индексы. 

Цель работы – определить уровень физического развития студентов-юношей 

с различным уровнем физической подготовленности. 

Методы и организация исследования. В работе применялись следующие  

методы исследования: анализ и обобщение литературы, педагогическое наблюдение, 

антропометрические измерения, математико-статистическая обработка данных. 

Педагогическое наблюдение проводилось на протяжении трех семестров. С сен-

тября 2018 по декабрь 2019 г. были обследованы 77 студентов-юношей разной спор-

тивной квалификации в возрасте 18–22 лет, а стаж спортивной деятельности варьиро-

вал от 0 до 12 лет. Согласно классификации В. С. Фарфеля, в исследовании приняли 

участие представители стереотипных циклических (плавание, велоспорт, легкая атле-

тика) и ациклических (тяжелая атлетика, легкая атлетика), а также ситуационных видов 

спорта (единоборства, спортивные игры) [2]. Спортивная квалификация студентов-

белорусов выглядит следующим образом: мастер спорта (n = 7), кандидат в мастера 

спорта (n = 8), первый разряд (n = 13), второй разряд (n = 6), без спортивного разряда 

(n = 29); 14 туркменских студентов без спортивных разрядов. Все испытуемые относи-

лись к основной группе здоровья. Результаты исследований обработаны с использова-

нием пакетов StatFi, Statistica 6 и MS Excel [3]. 

Результаты и их обсуждение. Для оценки антропометрических данных мы  

измерили массу тела (вес) (МТ) у юношей разных спортивных квалификаций. Усред-

ненные данные представлены на рисунке 1. Достоверных различий по весу среди  

юношей не выявлено (р > 0,05). 

Применив весоростовой метод индексов (ИМТ), мы выяснили крепость тело-

сложения у студентов (рисунок 2). Полученные показатели находятся в диапазоне  

от 17,8 до 24,8 единицы, что свидетельствует о среднем (мезоморфном) типе телосло-

жения и о гармоничном физическом развитии. Достоверность различий ИМТ не выяв-

лена (р > 0,05). 

Далее нами были изучены показатели роста стоя и сидя у юношей (рисунок 3). 

Статистическая обработка данных показала, что независимо от уровня спортивной  

квалификации средние значения роста стоя и сидя достоверно не различались  

(р > 0,05). 

Измерив силу мышц кисти правой и левой рук (рисунок 4) мы установили, что 

она несколько выше (на 1–4 кг) у представителей более высоких спортивных разрядов. 

Однако достоверных отличий по показателю «сила кисти» (СК) не выявлено (р > 0,05). 



36 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Рисунок 1 – Показатели МТ (веса тела) у студентов разного уровня тренированности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Рисунок 2 – Показатели ИМТ у студентов разного уровня тренированности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Рисунок 3 – Показатели роста (сидя и стоя) у студентов разного уровня  
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Рисунок 4 – Показатели силы кисти (кг) у студентов разного уровня  

тренированности (р > 0,05) 

 

Анализ вышеуказанных антропометрических показателей физического развития 

указывает на то, что статистически значимые различия между изучаемыми показателя-

ми отсутствуют. В связи с этим с помощью непараметрических методов статистики для 

выборок с отклонением от нормальных мы использовали коэффициент ранговой корре-

ляции Спирмена (R) для обнаружения прямых и обратных взаимосвязей между рядом 

изучаемых антропометрических и физиологических показателей. Значения от 0,4 до 0,7 

указывают на умеренную тесноту связи, от 0,71 до 1 – на высокую тесноту связи. Про-

верка на нормальность не требуется при проверке коэффициента ранговой корреляции 

Спирмена, который устанавливает фактическую степень параллелизма между двумя 

количественными рядами изучаемых признаков и дает оценку тесноты установленной 

связи с помощью количественно выраженного коэффициента. 

Анализ антропометрических данных и физиологических показателей позволил 

выявить пары зависимых признаков (ранговых корреляций Спирмена, р < 0,05), по ре-

зультатам которого был построен график зависимостей изучаемых показателей (рисунок 5). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Рисунок 5 – Пары зависимых взаимосвязей по данным ранговых корреляций  

Спирмена (R) при анализе показателей физического развития студентов-юношей (n = 63) 
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Наиболее сильные связи (р < 0,05) обнаружены между ИМТ и весом юношей 

(0,707); весом и ОГК на вдохе (0,873); весом и РО вдоха (0,727); ИМТ и ОГК на вдохе 

(0,707); весом и ЖЕЛ факт. (0,574); СК правой и СК левой руки (0,818); ОГК на вдохе  

и ОГК на выдохе (0,909); ЖЕЛ факт. и РОвд.; ДО и МОД (0,713). 

У студентов-юношей по всем изучаемым показателям физического развития 

статистически значимые различия отсутствуют. Индекс массы тела соответствует сред-

ним величинам и указывает на преобладание мезоморфного (среднего) типа тело- 

сложения. Коэффициенты ранговой корреляции Спирмена указывают на умеренную 

тесноту прямых и обратных связей ряда изучаемых показателей в контрольной и экспе-

риментальной группах. 

Выводы. Экспериментальные данные свидетельствуют о том, что у студентов-

юношей разного уровня физической подготовленности массовых разрядов специфика 

мышечной деятельности сказывается преимущественно на кратковременных адаптив-

ных перестройках кардиореспираторной системы. Высококвалифицированные спортс-

мены разных спортивных специализаций проявляют сходные адаптивные реакции  

на тестирующие мышечные нагрузки и имеют одинаковые морфофункциональные  

перестройки параметров кардиореспираторной системы в результате долговременной 

адаптации. 
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ВЛИЯНИЕ ВОЕННО-ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ НА АДАПТАЦИЮ КУРСАНТОВ 

ВОЕННОГО ФАКУЛЬТЕТА К ВОЕННО-УЧЕБНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Summary. The article considers the problem of the adaptation of cadets of military 

faculties in civilian institutions of higher education to the main types of activity: military  

service, scientific, educational, physical education and sports. The positive effect of the  

level of military-applied preparedness of cadets on increasing the rating of the main types  

of activity in the process of studying at the military faculty is established. 

Резюме. В статье рассматривается проблема адаптации курсантов военных  

факультетов в гражданских учреждениях высшего образования к основным видам дея-

тельности: военно-служебной, научной, учебной, физкультурно-спортивной. Установ-

лено положительное влияние уровня военно-прикладной подготовленности курсантов 

на повышение рейтинга по основным видам деятельности в процессе учебы на военном 

факультете. 
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Цель исследования – выявить влияние военно-прикладной физической подго-

товленности курсантов военных факультетов в гражданских учреждениях высшего  

образования на степень их адаптации к военно-учебной деятельности. Нами изучалась 

взаимосвязь между уровнем военно-прикладной физической подготовленности курсан-

тов и их рейтингами по видам деятельности. Исследования проводились среди курсан-

тов 2–4 курсов военного факультета УО «Гродненский государственный университет 

имени Янки Купалы». 

Расчет показателей рейтинга курсантов военных факультетов высших учебных 

заведений может рассматриваться как основной фактор адаптации их ко всем основным 

видам военно-учебной деятельности: военно-служебной, научной, учебной, физкуль-

турно-спортивной. 

После расчета рейтингов исследовалось влияние и взаимосвязь уровня военно-

прикладной физической подготовленности на эффективность основных видов военно-

учебной деятельности. Для этого нами использовался коэффициент корреляции  

Пирсона. Результаты представлены в таблицах 1–3. 

 

Таблица 1 – Зависимость между показателями видов деятельности курсантов 2 курса 
 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент 

корреляции 

1 Служебная деятельность Учеба 0,764767 

2 Физическая подготовка и спорт Учеба 0,743067 

3 Научная работа Учеба 0,794224 

 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент  

корреляции 

1 Учеба Служебная деятельность 0,747399 

2 Физическая подготовка и спорт Служебная деятельность 0,793557 

3 Научная работа Служебная деятельность 0,799532 

 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент  

корреляции 

1 Учеба Физическая подготовка и спорт 0,890396 

2 Служебная деятельность Физическая подготовка и спорт 0,792464 

3 Научная работа Физическая подготовка и спорт 0,744062 

 

№ 

п/п 
Вид деятельности 

Вид 

деятельности 

Коэффициент 

корреляции 

1 Учеба Научная работа 0,754841 

2 Служебная деятельность Научная работа 0,772494 

3 Физическая подготовка и спорт Научная работа 0,734057 
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Таблица 2 –Зависимость между показателями видов деятельности курсантов 3 курса 
 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент  

корреляции 

1 Служебная деятельность Учеба 0,764931 

2 Физическая подготовка и спорт Учеба 0,763924 

3 Научная работа Учеба 0,795632 
 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент  

корреляции 

1 Учеба Служебная деятельность 0,782364 

2 Физическая подготовка и спорт Служебная деятельность 0,734837 

3 Научная работа Служебная деятельность 0,764328 

 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент 

корреляции 

1 Учеба Физическая подготовка и спорт 0,687433 

2 Служебная деятельность Физическая подготовка и спорт 0,812576 

3 Научная работа Физическая подготовка и спорт 0,726754 
 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент 

корреляции 

1 Учеба Научная работа 0,756027 

2 Служебная деятельность Научная работа 0,719468 

3 Физическая подготовка и спорт Научная работа 0,739853 

 

Таблица 3 –Зависимость между показателями видов деятельности курсантов 4 курса 
 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент 

корреляции 

1 Служебная деятельность Учеба 0,747328 

2 Физическая подготовка и спорт Учеба 0,757431 

3 Научная работа Учеба 0,773546 
 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент  

корреляции 

1 Учеба Служебная деятельность 0,823461 

2 Физическая подготовка и спорт Служебная деятельность 0,894537 

3 Научная работа Служебная деятельность 0,785463 

 

№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент  

корреляции 

1 Учеба Физическая подготовка и спорт 0,745673 

2 Служебная деятельность Физическая подготовка и спорт 0,793245 

3 Научная работа Физическая подготовка и спорт 0,724683 
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№ 

п/п 
Вид деятельности Вид деятельности 

Коэффициент  

корреляции 

1 Учеба Научная работа 0,761472 

2 Служебная деятельность Научная работа 0,784517 

3 Физическая подготовка и спорт Научная работа 0,847935 

 

Как видно из представленных в таблицах данных, отмечается высокий коэффи-

циент корреляции между уровнем военно-прикладной физической подготовленности  

и видами военно-учебной деятельности курсантов. Так, на 2 курсе коэффициент корре-

ляции соотношения военно-прикладная физическая подготовленность – учеба составил 

0,89, военно-служебная деятельность – 0,79, научная работа – 0,74. У этих же курсантов 

в 2014 г. учеба – 0,81, военно-служебная деятельность – 0,76, научная работа – 0,74. 

У курсантов 3 курса коэффициент корреляции соотношения военно-прикладной подго-

товленности с другими видами деятельности составил: учеба – 0,68, военно-служебная 

деятельность – 0,71, научная работа – 0,72. 

Важно отметить, что наиболее высокие показатели взаимосвязи между военно-

прикладной физической подготовленностью и военно-служебной деятельностью  

отмечаются у курсантов 4 курса, а у курсантов 2–3 курсов – учебной деятельностью.  

Такие приоритеты, на наш взгляд, связаны с более долгосрочным опытом несения  

военной службы в рамках учебы на факультете у курсантов старших курсов. 

Полученные данные корреляционного анализа позволяют сделать заключение 

о положительном влиянии уровня военно-прикладной физической подготовленности 

курсантов на рейтинги по различным видам деятельности, являющиеся реальными  

показателями адаптации к военно-учебной деятельности. 
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СОДЕРЖАНИЕ И ДИНАМИКА ФИЗКУЛЬТУРНОЙ  

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ ВО ВНЕУЧЕБНОЕ ВРЕМЯ 

 

Summary. The article presents the results of a sociological study, which reflects  

the lack of reasons for physical and sports activity of students in extracurricular time, their 

preference for the forms of means of employment. 
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Резюме. В статье представлены результаты социологического исследования,  

в котором отражены причины недостаточной физкультурно-спортивной активности 

студентов во внеучебное время, их предпочтения относительно форм и средств занятий.  

 

Цель исследования – выявить причины недостаточной физкультурно-

спортивной активности студентов во внеучебное время, их предпочтения относительно 

форм и средств занятий. 

Исследование проводилось среди студенток 2 курса филологического факуль- 

тета УО «Гродненский государственный университет имени Янки Купалы». Всего было 

опрошено 86 респондентов. Был использован метод социологического опроса, инстру-

ментарием которого явилась специально разработанная анкета. 

Большинство опрошенных нами студентов заявили о своем желании заниматься 

физической культурой и спортом в свободное время. Однако реализует это желание 

менее половины из них (38,5 %). Отвечая на вопрос о причинах, препятствующих заня-

тиям, основная часть респондентов указывает на отсутствие необходимых условий, 

спортивных секций и физкультурно-оздоровительных групп (70,5 %). Второй причиной 

называют отсутствие свободного времени (40,2 %) (таблица 1). 
 

Таблица 1 – Причины, препятствующие занятиям (в % к числу опрошенных)* 

 

№ 

п/п 
Причины Всего 

1 Нет желания, интереса 15,9 

2 Нет свободного времени 40,2 

3 Нет условий для занятий (спортзала, спортплощадки, инвентаря) 43,9 

4 Отсутствие секций по видам спорта 16,8 

5 Отсутствие физкультурно-оздоровительных групп 9,8 

6 Большая нагрузка на занятиях по физическому воспитанию 3,1 

7 Не могу организовать свободное время 22,5 

8 Другие причины 2,3 

Примечание – *– респонденты давали более одного ответа. 
 

Помимо указанных, одной из причин низкой физкультурной активности являются 

плохие бытовые условия, что подтверждается тесной корреляционной связью между 

удовлетворенностью условиями быта и физкультурной активностью студентов (r = 0,78). 

Как видим, преобладающая часть студентов ведущую роль в разворачивании 

своей физкультурно-спортивной активности приписывает внешним обстоятельствам. 

Субъективным факторам отводится второстепенное значение. Вероятнее всего, отсылка 

к нехватке времени указывает на приемлемые в студенческой среде формы самооправ-

дания и говорит о дефиците способности к самоорганизации досуга.  

В этой связи показательно предпочтение студентов относительно различных 

форм проведения занятий. Так, отвечая на вопрос «Каким образом Вы хотели бы зани-

маться физической культурой в свободное время?», 59,5 % предпочли организованные, 

а 40,5 % самостоятельные занятия. 

Вместе с тем, сравнивая полученные данные с результатами ранее проведенных 

исследований, можно зафиксировать выраженную тенденцию к увеличению процента 

студентов, желающих заниматься самостоятельно, и тех, кто предпочитает индивиду-

альные формы занятий. По нашему мнению, это свидетельствует о происходящем  
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в сознании студентов тренде к ассимиляции таких общечеловеческих ценностей, как 

уникальность личностей, личная свобода и ответственность, свобода воли и выбора, 

самореализация и развитие и т. п. 

Однако подбор и построение вопросов использовавшейся нами анкеты и ответы 

на них респондентов демонстрируют, что ведущим при формировании физкультурно-

спортивной реальности является принцип подобия. Наиболее ярко это проявилось  

в ответах на вопрос об условиях выбора организации физкультурно-оздоровительных 

групп (таблица 2). 
 

Таблица 2 – Условия комплектования физкультурно-оздоровительных групп  

(в % к числу опрошенных)* 
 

№ 

п/п 
Условия Всего 

1 Общие интересы членов группы в выборе направленности занятий 68,1 

2 Совместное проживание в общежитии 10,9 

3 Однородность по полу 8,0 

4 Одинаковый возраст 5,5 

5 Учеба на одном курсе, в одной группе 6,7 

6 Одинаковая физическая подготовленность занимающихся 37,5 

7 Другие условия 1,5 

Примечание – *– респонденты давали более одного ответа. 
 

Представленные данные показывают, что, по всей видимости, принцип и цен-

ность различия пока не нашли своего отражения в массовом сознании студентов.  

Интересно отметить, что такое условие, как однородность по полу, не является 

ведущим. Это подтверждается и предпочтениями студентов в выборе физкультурно-

оздоровительных групп по составу (44,0 % студентов относятся к этому безразлично) 

(таблица 3). 
 

Таблица 3 – Предпочитаемые физкультурно-оздоровительные группы по полу  

(в % к числу опрошенных)* 
 

№ 

п/п 
Физкультурно-оздоровительные группы Всего 

1 Раздельные по полу 30,1 

2 Смешанные 25,9 

3 Безразлично 44,0 

 

Все вышесказанное позволяет сделать некоторые предположения о динамике 

физкультурно-спортивной жизни студентов. Она характеризуется высокой степенью 

зависимости от системы физкультурно-оздоровительной деятельности, в которую сту-

дент либо втягивается и становится ее элементом, либо выпадает из нее, резко снижая 

при этом соответствующую активность. Разворачивающиеся здесь процессы в основ-

ном обеспечиваются механизмами подражания, заражения и внушения. На этом фоне 

заметно проявляются тенденции к независимости от системы, к построению собствен-

ных стратегий физкультурно-спортивной жизни с использованием механизмов позна-

ния, осмысления и убеждения. 
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Любопытно, что только 17,5 % опрошенных студентов удовлетворены тем, как 

они проводят свободное время, причем вне зависимости от того, занимаются ли они 

физкультурой и спортом в свободное время (таблица 4). 

 

Таблица 4 – Удовлетворенность проведением свободного времени  

(в % к числу опрошенных) 
 

№ п/п Виды ответов Всего 

1 Да 17,5 

2 Нет 48,3 

3 Затрудняюсь ответить 27,7 

4 Не знаю 6,5 

 

Вероятно, для того чтобы физкультурно-спортивная активность была высокой  

и систематической, недостаточно самого факта занятий физической культурой и спор-

том. Важно, чтобы эти занятия соответствовали фундаментальным потребностям  

и устремлениям личности, способствовали ее самореализации и саморазвитию, нара-

щивали позитивный опыт деятельности, общения и переживания. 

Содержательно ожидания студентов по поводу своей физкультурно-спортивной 

активности хорошо описываются их предпочтениями в области направленности, видов 

и форм физкультурно-оздоровительной работы во внеучебное время (таблицы 5, 6). 

 

Таблица 5 – Предпочитаемая направленность физкультурно-оздоровительных групп  

во внеучебное время (в % к числу опрошенных)* 

 

№ 

п/п 
Физкультурно-оздоровительные группы Всего 

1 Общефизической подготовки 26,9 

2 Оздоровительного бега 9,4 

3 Ритмической гимнастики 25,7 

4 Атлетической гимнастики 27,0 

5 Настольного тенниса 17,4 

6 Другие группы 12,5 

Примечание – * – респонденты давали более одного ответа. 

 

Из приведенных данных видно, что около половины опрошенных предпочитают 

занятия в физкультурно-оздоровительных группах атлетической и ритмической гимна-

стик. Из спортивных секций наибольшей популярностью пользуются группы с игровой 

направленностью (волейбола, настольного тенниса, футбола, бадминтона). 

 

Таблица 6 – Предпочитаемые формы физкультурно-оздоровительной работы  

во внеучебное время (в % к числу опрошенных)* 
 

№ 

п/п 
Формы организации Всего 

1 Утренняя гимнастика 25,0 

2 Занятия в физкультурно-оздоровительной группе 14,6 

3 Занятия в спортивных секциях 40,3 
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Продолжение таблицы 6 
 

4 Индивидуальные занятия 39,6 

5 Соревнования по видам спорта 11,4 

6 Физкультурные праздники 7,0 

7 Туристические походы 45,1 

8 Клубы по спортивным интересам 9,8 

9 Другие формы 0,4 

Примечание – *– респонденты давали более одного ответа. 

 

Как видим, набор возможных форм реализации физкультурно-спортивной  

активности, предлагаемых в анкете, достаточно ограничен, но на другие формы указали 

только 0,4 % респондентов. Тем более показателен тот факт, что более 12 % опрошен-

ных избрали оздоровительные группы и спортивные секции, не обозначенные в списке. 

Это подтверждает ранее высказанное предположение, что и в содержательном плане 

проявляется тенденция к увеличению разнообразия, усилению индивидуальной актив-

ности, свободному выбору форм физкультурно-спортивной деятельности. 

В заключение необходимо отметить, что проведение подобного рода исследо- 

ваний существенным образом поможет оптимизировать содержание внеучебной  

физкультурно-спортивной деятельности студентов и, как следствие, повысить уровень 

их активности в этой сфере. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ВЫСТУПЛЕНИЯ КОМАНД БГПУ  

ПО ЕДИНОБОРСТВАМ В РЕСПУБЛИКАНСКОЙ УНИВЕРСИАДЕ 
 

Summary. The central place in the system of mass student sports is held by the Re-

publican Universiade. The program of the Republican Universiade includes many sports in 

martial arts, which are of great interest to students. Among the sports in martial arts from 

2015 to 2019, the following teams of the Belarusian State Pedagogical University compete 

most consistently and occupy high places: women’s wrestling, women’s and men’s sambo 

and judo, as well as karate and taekwondo. 
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Резюме. Центральное место в системе массового студенческого спорта занимает 

Республиканская универсиада. В программу Республиканской универсиады включено 

много видов спорта по единоборствам, которые пользуются большим интересом у сту-

дентов. Среди видов спорта по единоборствам с 2015 по 2019 г. наиболее стабильно 

выступают и занимают высокие места следующие команды БГПУ: женская по борьбе 

вольной, женская и мужская по самбо и дзюдо, а также по каратэ и таэквондо. 

 

Актуальность. Центральное место в системе массового студенческого спорта 

занимает Республиканская универсиада. Она проводится с целью привлечения студен-

тов учреждений высшего образования к регулярным занятиям физической культурой 

и спортом, пропаганды спорта как важного средства укрепления здоровья и приобще-

ния обучающихся учреждений высшего образования к здоровому образу жизни, повы-

шения эффективности их физического воспитания [1]. 

В программу Республиканской универсиады включено много видов спорта по 

единоборствам, которые пользуются большим интересом у студентов. Так, в 2019 г. 

в соревнованиях по борьбе вольной и дзюдо среди мужчин участвовало по 24 команды, 

а борьбе самбо – 22 команды. В борьбе греко-римской и боксе, а также в борьбе воль-

ной среди женщин участвовало по 21 команде. 

Известно, что единоборства являются мощным средством физического развития, 

обучения навыкам самообороны, комплексного развития важнейших физических ка-

честв: силы, ловкости, координации, быстроты, а также способности быстро реагиро-

вать на внезапно меняющуюся обстановку, обретения уверенности в себе [2]. Именно 

поэтому они органично сочетаются с традиционными средствами физического воспи-

тания будущих специалистов. 

Цель исследования – проанализировать результаты выступления команд БГПУ 

по единоборствам в Республиканской универсиаде с 2015 по 2019 г. и предложить  

эффективные организационные меры по достижению максимальных показателей. 

Методы и организация исследования. В работе применялись следующие мето- 

ды исследования: теоретическое обоснование, анализ результатов выступления команд 

БГПУ в Республиканской универсиаде в течение пяти лет, изучение и обобщение педа-

гогического опыта преподавателей-тренеров кафедры физического воспитания и спорта. 

Результаты и их обсуждение. Успешные выступления команд в Республикан-

ской универсиаде зависят от многих составляющих. В первую очередь это наличие сту-

дентов-спортсменов в университете и их спортивный уровень, а также организация 

учебно-тренировочного процесса в командах университета. Условно будем считать, что 

1–6 места, занятые командами на Республиканской универсиаде – это отличное вы-

ступление, 7–12 места – хорошее, 13–18 – удовлетворительное, 19–24 – слабое. 

Среди видов спорта по единоборствам с 2015 по 2019 г. наиболее стабильно вы-

ступают и занимают высокие места следующие команды: женская по борьбе вольной, 

женская и мужская по самбо и дзюдо, а также по каратэ и таэквондо (рисунок). 

Женская команда по вольной борьбе выступает отлично все пять лет. Мужская 

команда по вольной борьбе также выступает отлично, за исключением 2015 г., когда 

был хороший результат.  

Мужская и женская команды по борьбе самбо имеют в рассматриваемый период 

отличные результаты, постоянно находясь в тройке призеров.  

Отличные результаты имеют также мужская и женская команды по борьбе  

дзюдо. Особенно мужская команда, которая за этот период два раза становилась чем-

пионом и три раза серебряным призером Республиканской универсиады. 
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Рисунок – Места команд университета по единоборствам 

 

Борцы греко-римского стиля имели хорошие результаты в 2015–2017 гг., а в по-

следние годы добились отличных показателей (5 место).  

Команда каратистов показывает отличные результаты все годы, занимая места 

не ниже шестого. 

Успешными были выступления команды таэквондо в 2015–2016 гг., когда они 

были призерами соревнований в программе универсиады, а в последние три года заня-

ли соответственно 5, 6 и 7 места. 

Команды по боксу и таиландскому боксу возобновили свои выступления 

с 2016 г. Боксеры начали выступления слабо, но затем показали хорошие результаты. 

Представители таиландского бокса сразу начали показывать хорошие результаты.  

Выводы. Команды по единоборствам наиболее успешно выступают и приносят 

много очков в общую копилку университета, но и здесь есть резервы. Для достижения 

командами БГПУ максимальных показателей по единоборствам в Республиканской 

универсиаде необходимо: 

1) улучшить материально-техническую базу для этих видов спорта в соответ-

ствии с современными требованиями (оснащенность, обеспеченность современным 

спортивным оборудованием и инвентарем); 

2) актуализировать расписание и количество учебно-тренировочных занятий; 

3) планировать адекватную тренировочную и соревновательную нагрузку сту-

дентам-спортсменам учебно-тренировочных групп, а также соотношение и характер 

тренировочных средств; 

4) улучшать уровень квалификации преподавателей-тренеров. 
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МЕТОДИКА ФОРМИРОВАНИЯ У СТУДЕНТОВ НЕПРОФИЛЬНЫХ 

СПЕЦИАЛЬНОСТЕЙ МОТИВАЦИИ К САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ 

ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

Summary. The article describes the developed method of formation of motivation for 

independent physical exercises among students of non-core specialties. To increase the moti-

vation of students for systematic independent physical culture classes, it is necessary to give  

a full amount of information about the means and methods of physical culture. It is necessary 

to show the social significance of physical culture, both for an individual and for society as  

a whole, which will increase the interest of students in physical education, as well as increase 

the educational level of students in physical education. 

Резюме. В статье рассказывается о разработанной методике формирования  

у студентов непрофильных специальностей мотивации к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями. Для повышения мотивации студентов к систематическим 

самостоятельным занятиям физической культурой необходимо дать им полный объем  

информации о средствах и методах физической культуры. Необходимо показать соци-

альную значимость физической культуры как для отдельной личности, так и для обще-

ства в целом, что позволит повысить интерес студенческой молодежи к занятиям физи-

ческой культурой, а также образовательный уровень студентов в вопросах физического 

воспитания. 

 

Актуальность. Одним из фундаментальных условий, обеспечивающих здоро-

вье, является рациональная двигательная активность – природная и специально органи-

зованная активность человека, обеспечивающая успешное физическое развитие. Двига-

тельные действия являются мощным фактором, который повышает адаптационные 

возможности организма, расширяет функциональные резервы. Мотивация к занятиям  

физической культурой и спортом играет особую роль в оптимизации двигательного 

режима студентов. Это требует соответствующей инфраструктуры и наличия высоко-

квалифицированных тренеров и преподавателей в различных видах спорта. 

Цель работы – разработать и обосновать методику формирования у студентов 

непрофильных специальностей мотивации к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями. 

Методы и организация исследования. Для решения поставленных задач при-

менялся комплекс методов, типичных для конкретных исследований по теоретико-

методическим проблемам физической культуры: анализ научно-методической литературы, 
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опрос (интервьюирование), педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, 

методы математической статистики. 

Базой эксперимента являлось учреждение образования «Брестский государ-

ственный университет имени А. С. Пушкина». Основные экспериментальные и эмпи-

рические материалы были получены в исследовании студентов 2 курса, обучающихся 

на факультете иностранных языков. 

Результаты и их обсуждение. При качественной организации образовательного 

процесса важное значение имеет определение исходного уровня показателей физиче-

ской подготовленности студентов. Учет исходных показателей физической подготов-

ленности повышает требования к процессу физического воспитания как к комплексу 

форм и средств по дальнейшему укреплению здоровья и разностороннему физическому 

развитию студентов. Полученные исходные показатели физической подготовленности 

студентов будут способствовать успешному решению задач в области физического 

воспитания, необходимому поиску более совершенных форм и методов организации 

учебного процесса, выявлению неиспользованных возможностей для повышения уров-

ня подготовки будущих специалистов и их адаптации к предстоящей профессиональ-

ной деятельности. 

В нашем эксперименте принимали участие 20 девушек факультета иностранных 

языков – 10 девушек в контрольной группе и 10 девушек в экспериментальной.  

15 октября было проведено педагогическое тестирование, которое включало комплекс 

контрольных упражнений, позволяющих выявить уровень развития физической подго-

товленности. У девушек контрольной и экспериментальной групп снимались такие  

показатели, как бег на 1000 м, бег на 100 м, отжимания, гибкость, подтягивания в висе. 

На первом этапе выяснялось отношение студентов к занятиям физической куль-

турой и ценностям здоровья. С помощью опроса и беседы было установлено, что сту-

денты достаточно высоко осознают социальную ценность здоровья в жизни общества  

и структуре жизнедеятельности. Однако самостоятельно занимаются физическими  

упражнениями лишь два человека из контрольной группы и два человека из экспери-

ментальной. 

С 15 октября внедрялась методика формирования мотивации в процесс обучения 

студентов экспериментальной группы. На каждом занятии мы отводили 10–15 мин. для 

теоретических сведений (основы самоконтроля, дозирование нагрузки, выбор средств 

в зависимости от особенностей, важность самостоятельных занятий физическими  

упражнениями). Примерный план-график усвоения рекомендуемых знаний и навыков 

для студентов с целью формирования мотивации к самостоятельным занятиям физиче-

скими упражнениями представлен в таблице 1. 
 

Таблица 1 – Примерный план-график усвоения рекомендуемых знаний и навыков  

для студентов с целью формирования мотивации к самостоятельным занятиям  

физическими упражнениями 
 

Знания и навыки 
Месяцы 

1 2 3 4 5 6 

1. Определение уровня физической подготовленно-

сти и физического развития 
+  +   + 

2. Оптимальный выбор средств в зависимости от  

индивидуальных особенностей организма (пола, воз-

раста, перенесенных заболеваний, профессиональной 

деятельности) 

 +  +  + 
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Продолжение таблицы 1 
 

3. Самоконтроль в занятиях физическими упражне-

ниями 
+  +  + + 

4. Программирование нагрузки (умение выбора опти-

мальной нагрузки, разработка индивидуальных про-

грамм) 

 +  +   

5. Выполнение самостоятельных заданий с последу-

ющим анализом (по организации занятий, по методи-

ке занятий, по технике безопасности) 

    + + 

6. Важность занятий физической культурой и спор- 

том для здоровья и жизни человека 
+ + + + + + 

 

Следующее тестирование проводилось 15 апреля. У девушек контрольной и экс-

периментальной групп мы снимали те же показатели, что и на первом тестировании 

15 октября: бег на 1000 м, бег на 100 м, отжимания, гибкость, подтягивания в висе.  

В экспериментальной группе показатели улучшились, в контрольной остались пример-

но на таком же уровне (таблица 2). 

 

Таблица 2 – Показатели физической подготовленности у студентов после эксперимента 
 

Показатели 
Контрольная группа 

Экспериментальная 

группа 

x  σ x  σ 

Бег на 1000 м 4,35 0,09 4,14 0,07 

Бег на 100 м 17,25 0,79 16,04 0,5 

Отжимания 14 2,91 19,9 4,12 

Гибкость 11,8 2,3 15,6 2,4 

Подтягивания в висе 20,4 3,44 26,2 5,09 

 

По окончанию эксперимента мы провели опрос, в результате которого выясни-

ли, как на данный момент студенты достаточно высоко осознают социальную ценность 

здоровья в жизни общества и структуре жизнедеятельности. Оказалось, что в конт- 

рольной группе самостоятельно занимаются физическими упражнениями по-прежнему 

два человека, а в экспериментальной группе – уже шесть человек, что является значи-

мым показателем. Следовательно, можно говорить о действенности нашей методики. 

Выводы. По результатам проведенного нами исследования приходим к выводу, 

что используемая нами методика формирования у студенток непрофильных специаль-

ностей мотивации к самостоятельным занятиям физическими упражнениями является 

эффективной. 
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ТЕЛОСЛОЖЕНИЕ СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНЫХ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИЙ 
 

Summary. This article shows the necessity of studying anthropomorphological special 

person in connection with sports achievements. Also considered because the proportions of 

the body that affect the accuracy of selection for sports, and the selection of specific exercises 

to address deficiencies in the body proportions, individualization of sports training. The above 

data suggest that the size of the body and their relationship, if not determine, the largely con-

tribute to athletic performance. 

Резюме. В статье показана необходимость изучения антропоморфологических 

особенностей человека в связи со спортивными достижениями. Также рассматриваются 

пропорции тела, которые влияют на правильность отбора для занятий спортом и выбор 

специфических упражнений для устранения недостатков в пропорциях тела, индивиду-

ализацию спортивной тренировки. Приведенные данные позволяют говорить о том, что 

размеры тела и их соотношение если не определяют, то во многом содействуют дости-

жению спортивных результатов. 
 

Цель работы – изучение показателей индивидуальных особенностей спортсме-

нов в различных видах спорта и их влияния на проявление силы, скорости, выносли- 

вости и т. д. 

Результаты и их обсуждение. Необходимость изучения антропоморфологиче-

ских особенностей человека в связи со спортивными достижениями обусловила появ-

ление новой научной дисциплины – спортивной антропологии, которая решает четыре 

проблемы: 

1) начальный отбор детей в конкретные спортивные секции; 

2) формирование определенного телосложения у представителей различных 

спортивных специализаций на пути от новичка до высококвалифицированного мастера; 

3) индивидуализация подготовки спортсменов на основе учета особенностей  

телосложения; 

4) ориентация жителей различных экологических зон в выборе спортивной спе-

циализации и индивидуализация подготовки к высоким достижениям в различных  

условиях среды. 

Сама антропология подразделяется на три раздела: морфологию, антропологию 

и расоведение. Морфология, опираясь на достижения анатомии, эмбриологии и гисто-

логии, изучает строение человеческого тела. Антропогенез, используя данные прима-

тологии, эволюционной анатомии и палеоантропологии, изучает происхождение и  

развитие человека. Расоведение занимается изучением и классификацией больших  

и малых рас человечества. 

Морфология человека делится на мерологию, изучающую размеры и формы 

внутренних органов, и соматологию, предметом которой является изучение телосложе-

ния человека. Наибольшую значимость для спортивной практики, несомненно, имеет 

соматология, на основе которой в последние годы сложилось самостоятельное научное 

течение, называемое спортивной антропологией. Спортивная антропология изучает  

закономерности изменения морфологических и функциональных особенностей атлетов 

в связи со спортивными достижениями. 
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Известно, что на пропорции тела оказывают влияние как эндогенные, так и экзо-

генные факторы. В связи с этим пропорции тела неодинаковы в различных половых, 

возрастных и этнических группах. Они различны и в пределах одной возрастной поло-

вой группы. Пропорции тела могут изменяться под влиянием занятий спортом. Этому 

влиянию в значительной мере подвержены обхватные признаки, а также поперечный  

и передне-задний размеры груди. Продольные же размеры тела мало изменяются под 

влиянием спортивной тренировки. 

Изучение пропорций тела у спортсменов в связи со спортивной специализацией 

позволяет установить характерные черты строения тела, которые могут способствовать 

достижению высоких спортивных результатов. Так, например, установлено, что в 

борьбе за высокие спортивные результаты (на уровне международного класса) разница 

в строении тела спортсменов может быть при определенных условиях решающей. 

Знание пропорций тела спортсменов влияет на правильность отбора для занятий 

спортом, а также выбор специфических упражнений для устранения недостатков в про-

порциях тела, индивидуализацию спортивной тренировки. 

В настоящее время установлено, что, например, метатели по сравнению с бегу-

нами и пловцами имеют наибольшую длину тела, длину ноги и руки, ширину плеч 

и ширину таза, т. е. по первым двум признакам они относятся к долихоморфному, а по 

двум последним – к брахиморфному типу пропорций тела. 

У пловцов есть признаки как долихоморфии (длинные ноги, короткое туловище, 

относительно узкий таз), так и брахиморфии (средней ширины плечи, относительно  

короткие руки). Хорошо развитая мускулатура пояса верхних конечностей и грудной 

клетки, узкий таз и длинные ноги обусловливают своеобразную каплевидную форму 

тела пловцов, уменьшающую вихревое сопротивление воды и способствующую удли-

нению «шага» при плавании. Относительно короткие руки оказывают влияние на каче-

ство гребка (меньше плечо силы сопротивления, меньший момент инерции руки при 

переносе и т. п.) [2–4]. 

Тяжелоатлетам свойственны преимущественно черты мезо- и брахиморфии;  

долихоморфия у них отсутствует. Наряду с этим тяжелоатлеты различных весовых  

категорий характеризуются неодинаковыми пропорциями тела. Спортсмены наилег-

чайшей и полулегкой весовых категорий – коротконогие и широкоплечие; тяжелоатле-

ты легкой и полулегкой весовых категорий – средненогие и широкоплечие; представи-

тели всех остальных весовых категорий имеют длинные ноги и широкие плечи, т. е. от-

носятся к гигантоидному типу [1; 2; 7]. 

У баскетболистов преимущественно длинные ноги и узкие плечи, т. е. долихо-

морфный тип пропорций тела. Для гимнастов характерен мезоморфный тип с некото-

рой тенденцией к долихоморфии и гармоноидный (средней длины ноги и плечи). 

У борцов в большинстве случаев отмечается мезоморфный тип с тенденцией к брахи-

морфии [2; 3; 5]. 

Если сопоставить размеры сегментов верхней конечности, то можно отметить, 

что у гимнастов самое короткое плечо и предплечье, но самая длинная кисть (важно 

для захвата снаряда). Для баскетболистов характерна самая большая длина плеча при 

средней длине предплечья и кисти. У волейболистов – длинные плечо и (особенно) 

предплечье с относительно короткой кистью. 

Что касается сегментов нижней конечности, то у гимнастов большая длина бед-

ра, у баскетболистов – голени, а у волейболистов – стопы. Ширина таза по отношению 

к ширине плеч у гимнастов составляет 67,4 %, у баскетболистов – 71,27 %, а у волей- 

болистов – 69,74 %. Поперечный диаметр груди по отношению к ширине плеч  
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у гимнастов составляет 72,5 %, у баскетболистов – 71,39 %, у волейболистов – 71,92 %, 

а переднее-задний диаметр по отношению к поперечному у гимнастов – 66,46 %, у бас-

кетболистов – 69,87 % и у волейболистов – 69,62 %. 

Соответственно классификации В. В. Бунака, среди гимнастов, баскетболистов  

и волейболистов встречаются спортсмены с различным типом пропорций тела, при 

этом наиболее часто отмечается гигантоидный тип. 

Обследование тяжелоатлетов – чемпионов мира показало положительные зави-

симости между особенностями строения тела спортсмена и его достижениями. Так, 

между весом тела и результатом в жиме коэффициент корреляции составил 0,85, между 

весом тела и результатом в рывке – 0,85, между весом тела и результатом в толчке – 

0,80. Если длина тела и достижения в жиме имеют отрицательную связь (r = –0, 65),  

то длина тела и достижение в рывке и толчке – положительную (r = 0,75 и 0,81). Значит, 

высокорослость на результат в жиме влияет отрицательно. 

Пропорции тела борцов определяют не столько результативность, сколько инди-

видуальные особенности техники. Так, двукратный чемпион мира С. Рыбалко и чемпи-

он мира А. Саядов имеют почти одинаковый рост, но различные размеры сегментов  

конечностей (у С. Рыбалко длиннее предплечье). Поэтому первый наибольшее число 

побед получил в основном за счет бросков через спину и переводов рывком, второй –  

за счет бросков вертушкой и переводов нырком. Отсюда ясно, что при выборе индиви-

дуальной техники надо учитывать длину конечностей и их сегментов. 

При выполнении преодолевающей работы (преодоление силы противника),  

по-видимому, в лучших условиях будут находиться борцы с короткими конечностями, 

так как эффективность в данном случае будет зависеть от относительной величины  

силы мышц (отношение силы мышц к весу тела). 

Борцам, имеющим длинные конечности, легче выполнять приемы, связанные 

с моментом скручивания, сгибания, т. е. такие, в которых результат в основном зависит 

от умения создать противнику условия неустойчивого равновесия. Длинные конечно-

сти способствуют созданию большего момента вращения и снижают эффективность 

защитных действий противника с меньшими абсолютными размерами тела. Длинной 

голенью и стопой легче выполнить, обвив голени противника, а длинная стопа помога-

ет удержать противника в этом положении. 

Чем длиннее кисть, тем удобнее осуществлять захват конечностей и удержание 

противника. Установлено также, что большая длина тела и ног отрицательно влияет  

на частоту бросков чучела, вместе с тем имеется положительная связь между числом 

бросков чучела и величиной отношения длины руки к длине ноги. Чем выше этот  

индекс, тем больше бросков выполняется за минуту. 

С точки зрения законов механики целесообразно, чтобы у тела, которое нужно 

перемещать, была меньшая масса, а у тела, с которым она взаимодействует, – большая. 

Поэтому для бегуна (особенно на сверхдлинные дистанции) и прыгуна (особенно в вы-

соту) выгоднее иметь относительно меньшую массу тела, а для метателя – большую. 

У легкоатлетов-десятиборцев отмечается положительная связь тела с результа-

тами во всех видах метаний и отрицательная с результатами в беге, прыжках в длину 

и прыжках в высоту. С результатами в спринте коррелирует комплексный показатель, 

включающий рост сидя, длину стопы, вес тела, а с результатами в беге на средние ди-

станции – показатель, включающий соотношение длины руки, длины ноги и сегментов, 

показатель отношения обхвата плеча и бедра к плечевому и тазовому диаметрам и  

показатель отношения роста и веса. У прыгунов в длину технические результаты кор-

релируют с длиной бедра (r = 0,53), шириной плеч (r = 0,43) [7]. 
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Для легкоатлетов-метателей при отборе важно учитывать отношение между 

длиной плеча и длиной предплечья. Эта группа спортсменов отличается сравнительно 

высоким ростом при большом размахе рук. Длинные рычаги увеличивают время при-

ложения силы к снаряду, а следовательно, его начальную скорость и дальность полета. 

Достижения в метаниях зависят от размеров тела тем больше, чем тяжелее снаряд [3]. 

На спортивные достижения в легкой атлетике влияют прежде всего тотальные 

размеры тела (рост и вес). 

Дж. Таннер, проводивший исследования участников многих Олимпийских игр, 

показал, например, что среди бегунов самый большой рост у барьеристов, специализи-

рующихся на дистанции 100 м, – 184 см; у бегунов, специализирующихся на «гладких» 

дистанциях, рост тем меньше, чем длиннее дистанция: у бегунов на 400 м – 180 см,  

на 800 м – 178,5 см, на 1500 м – 178 см, на 5000 м – 173 см, на 10 000 м – 172 см,  

у марафонцев – 167 см, т. е. падает весоростовой индекс (от 401 до 320 г/см), уменьша-

ется величина абсолютной поверхности тела и увеличивается значение относительного 

веса тела [7]. 

Прыгуны в высоту имеют средний рост 189 см, дискоболы – 189 см, а толкатели 

ядра – 196 см. Такой рост у толкателей ядра объясняется тем, что дальность полета  

ядра (при прочих равных условиях) тем больше, чем выше от земли находится точка 

вылета ядра, т. е. чем выше спортсмен. 

Наряду с этим большое значение для высоких достижений в легкой атлетике 

имеют пропорции тела. Так, в спринте особую роль играет не длина тела, а относитель-

ная длина ног. Наибольшая длина ног по отношению к длине тела у прыгунов состав-

ляет 51,5 %, у спринтеров 49 %, у ходоков 48 %. Интересно отметить, что у олимпий-

ского чемпиона в беге на короткие дистанции В. Борзова этот показатель равен 55 %. 

Исследования мышечной системы олимпийцев, проведенные с помощью рент-

генографического метода, выявили, что наибольшие показатели обхвата мышц опреде-

ляются у спринтеров; с увеличением длины дистанции она закономерно уменьшается. 

Самый тяжелый марафонец весит на 4,5 кг меньше самого легкого бегуна на 400 м. 

Э. Г. Мартиросов, исследовавший марафонцев, показал, что спортивные резуль-

таты у них возрастают с увеличением длины тела и его абсолютной и относительной 

поверхности, с уменьшением обхвата бедра, веса подкожного, внутреннего и общего 

жира. Подкожный жировой слой у них выражен очень слабо и равномерно распределен 

по всей поверхности тела. 

Таким образом, у одних легкоатлетов (в зависимости от специализации)  

решающим фактором результативности являются тотальные размеры тела, у других – 

пропорции его отдельных частей, у третьих – такие конституциональные особенности, 

как степень развития и специфика распределения мышечной и жировой тканей, отно-

сительный вес тела и др. 

Американские ученые и врачи из Университета штата Пенсильвания, как ин-

формирует агентство «Компьютерра-Онлайн», под руководством Стивена Пьяцци  

выявили анатомические особенности спортсменов, специализирующихся на спринтер-

ских дистанциях, перед стайерами. Согласно опубликованной теории, передняя часть 

стопы у мужчин-спринтеров длиннее, чем у бегунов на длинные дистанции того же  

телосложения, а их лодыжка расположена ближе к ахиллову сухожилию. Самое же ин-

тересное заключается в том, что эти преимущества строения конечности соответствуют 

строению лап гепардов и собак породы грейхаунд. Эти изменения обеспечивают более 

эффективную работу сгибателей стопы и других мышц голени. Удлиненный передний 

отдел стопы позволяет ноге бегуна дольше оставаться в контакте с поверхностью, 

сильнее толкаться, отмечает автор исследования Джош Бакстер. 
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Пока ученые не могут наверняка сказать, являются ли указанные анатомические 

свойства врожденными либо человек способен их развивать путем длительных трени-

ровок. Как замечает Дж. Бакстер, эту загадку можно решить, наблюдая за подрастаю-

щими атлетами. 

Выводы. Таким образом, приведенные данные позволяют говорить о том, что 

размеры тела и их соотношение если не определяют, то во многом содействуют дости-

жению спортивных результатов. 
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О ПРОВЕДЕНИИ ТЕСТИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

РАБОТОСПОСОБНОСТИ У ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО  

И ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 

Summary. The article considers the possibility of applying new methodological prin-

ciples for studying physical performance in children using the running version of the 

PWC170 test and the developed counting line, which simplifies the testing procedure. The 

results of the study are presented. 

Резюме. Рассматривается возможность применения новых методических прин-

ципов исследования физической работоспособности у детей с использованием бегового 

варианта теста РWС170  и разработанной счетной линейки, что упрощает процедуру 

проведения тестирования. Приводятся результаты проведенного исследования. 

 

Актуальность. Общая физическая работоспособность является ведущим инте-

гральным показателем функционального состояния, а также уровня здоровья в целом. 

По данным ряда исследователей, уровень основных функциональных систем человека, 

в том числе кардиореспираторной и иммунной, хорошо коррелирует с общей физиче-

ской работоспособностью. 

В детском и подростковом возрасте для определения физической работоспособ-

ности рекомендовано использовать субмаксимальные нагрузки, в частности велоэрго-

метрический тест РWС170 (Л. П. Абросимова, В. Л. Карпман). Данный тест предложен 
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в 1988 г. Европейским консультативным комитетом по развитию спорта для определе-

ния физической подготовленности европейских детей и молодежи, ранее он был внед-

рен в практику Министерством здравоохранения СССР. 

В основе теста РWС170 лежит закономерность о наличии прямой пропорцио-

нальной зависимости между изменением мощности нагрузки и изменением частоты 

сердечных сокращений (ЧСС) и количества потребляемого кислорода. Цифра «170» 

указывает на то, что при тестировании учитывается мощность выполняемой нагрузки, 

при которой достигается ЧСС, равная 170 уд/мин, когда достигается наибольшая про-

изводительность сердца. Таким образом, количественная характеристика физической 

работоспособности, выраженная в единицах теста РWС170, позволяет оценить физиче-

ский уровень здоровья и проследить за его динамикой под влиянием физкультурно-

оздоровительных занятий. Однако методика проведения теста РWС170 в классическом 

варианте требует наличия велоэргометра, что ограничивает его применение. Не исполь-

зуется этот тест и при массовых обследованиях из-за относительно низкой пропускной 

способности. 

Вместе с тем в настоящее время еще недостаточно разработаны и стандарты 

уровня физической работоспособности для детей разного пола и возраста, которые 

могли бы быть использованы в качестве ориентиров в физическом воспитании детей 

(С. Б. Тихвинский). Кроме того, предусмотренные в школьных программах контроль-

ные упражнения дают весьма поверхностное представление о состоянии детей, а их фи-

зическая работоспособность не тестируется. Эти обстоятельства являются серьезным 

препятствием для осуществления программ дошкольного и школьного физического 

воспитания. Если рассматривать последнее как целесообразный управляемый процесс, 

то следует признать, что в нем отсутствует важный этап – постоянный контроль, т. е. 

обратная связь [1]. 

В обзорных материалах по тестированию выносливости у школьников разных 

стран мира указывается на невозможность проведения массового тестирования физиче-

ской работоспособности детей из-за отсутствия доступного способа тестирования. 

В связи с вышеизложенным возникает необходимость разработать доступную высоко-

информативную методику для массового тестирования работоспособности детей и тео-

ретически обосновать возрастные стандарты физической работоспособности в до-

школьном и школьном возрасте на принципах велоэргометрического теста РWС170. 

Результаты и их обсуждение. Нами были разработаны новые организационно-

методические принципы исследования работоспособности с применением бегового  

варианта этого теста, при котором строго выдерживаются требования к проведению 

теста и вместе с тем упрощается процедура его проведения. Это позволяет проводить 

тестирование работоспособности лиц различного пола, возраста и подготовленности  

с оценкой их в величинах мощности работы (кгм/мин, м/сек).    

Оценка полученных результатов производилась при помощи разработанной  

нами счетной линейки, в которой на основании полученной реакции на стандартную 

физическую нагрузку, выполняемую в виде ходьбы или медленного бега, определялась 

ЧСС за одну минуту, уровень физической работоспособности, расход энерготрат в еди-

ницу времени, рекомендуемая скорость ходьбы или бега на 100 и 1000 м для самостоя-

тельных занятий на оптимальном пульсовом режиме. 

При тестировании детей четырех, пяти и шести лет (73 человека) в детском саду 

№ 68 г. Могилева среднестатистические результаты четырех- и пятилетних мальчиков 

(24 человека) и девочек этого же возраста (28 человек) практически не отличались, что 

согласуется с литературными данными об одинаковом максимуме аэробной мощности 

у детей этого возраста [2]. 
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При обследовании семилетних детей в СШ № 39 г. Могилева уровень физиче-

ской работоспособности у мальчиков (45 человек) составил 640 кгм/мин, а у девочек 

(43 человека) – 530 кгм/мин (величины работоспособности приводятся по таблице для 

взрослых без применения возрастного коэффициента). 

При повторном тестировании через 15 мин. школьников первого класса «А» 

расхождения в результатах теста составили 1,5 %, а коэффициент корреляции – 0,884, 

что указывает на высокую воспроизводимость и стабильность предлагаемой методики. 

Ранее при повторном тестировании нами была получена высокая воспроизводимость 

теста (r = 0,812–0,890) при обследовании учащихся 7-х и 8-х классов СШ № 18 и  

СШ № 34 г. Могилева. 

Выводы. На наш взгляд, при массовой оценке уровня физического состояния 

дошкольников и школьников беговой вариант субмаксимального теста РWС170  в нашей 

модификации имеет ряд преимуществ (возможность применять на учебных занятиях 

субмаксимальную, непредельную нагрузку) над тестами максимальной интенсивности 

и может использоваться в практике для контроля за уровнем физической работоспо-

собности и здоровья детей различного пола, возраста и уровня подготовленности.  
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ОЦЕНКА УМСТВЕННОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ 
 

Summary. The article demonstrates the importance of mental perfomance in students 

in the context of optimization of pedagogical and mental factors which prove the effective 

results in physical training.  

Резюме. В статье показана значимость изучения умственной работоспособности 

у студентов в контексте оптимизации педагогических и психических факторов, обу-

словливающих эффективность занятий физической культурой.  
 

Актуальность. Проблема организации и управления умственной деятельностью 

людей является актуальной уже довольно длительное время. Несомненно, процесс обу-

чения в высших учебных заведениях следует отнести к категории специфического труда, 

требующего постоянного, длительного активного напряжения интеллектуальных, физи- 

ческих, эмоциональных и волевых функций. Учебная деятельность студентов сопряже-

на со значительной психофизической нагрузкой, обусловленной необходимостью овла-

дения большим объемом знаний и практических навыков. 

Специфика учебного труда студентов характеризуется смещением центра тяжести 

нагрузки на психическую, эмоциональную и главным образом умственную деятельность. 

Повышенное психоэмоциональное воздействие, связанное с изменением  

условий жизни, обучения, высокой суммарной учебной нагрузкой, новизной и сложностью 

материала, создает трудности адаптационной системы организма, которые могут привести 

к развитию функциональных и органических заболеваний, а также существенно повлиять 

на показатели умственной и физической работоспособности студентов.  
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Важной составной частью профессиональной подготовки студентов является 

формирование у них культуры умственного труда – организации труда с соблюдением 

таких условий, которые обеспечивают максимальную продуктивность умственной  

деятельности. 

Цель работы – изучить особенности показателей умственной работоспособно-

сти у студентов разных курсов в период обучения в учреждении высшего образования. 

Методы и организация исследования. Педагогическое исследование проводи-

лось в течение шести семестров, в нем приняли участие студенты юридического  

факультета Белорусского государственного университета. Исследование включало тео-

ретический анализ учебно-методической литературы по вопросам умственной работо-

способности учащихся и студентов; изучение существующих методик оценки умствен-

ной работоспособности учащейся молодежи; сравнительный анализ показателей ум-

ственной работоспособности у студентов 1–3 курсов. Проведение констатирующего  

эксперимента в 2015–2018 гг. дало возможность установить особенности показателей 

умственной работоспособности студентов. 

Для диагностики испытуемых использовался корректурный тест – кольца Лан-

дольта. Данный тест является методом выявления уровня работоспособности человека, 

его утомляемости и других психических состояний в деятельности. Результаты коррек-

турного теста позволяют оценить такие показатели, как коэффициент выносливости 

умственной деятельности, точность исполнения работы, продуктивность умственной 

деятельности, скорость переработки информации. 

Показатели коэффициента выносливости умственной деятельности можно ин-

терпретировать по шкале: < 0 % – высокий уровень выносливости; 0–15 % – средний 

уровень выносливости; > 15 % – низкий уровень выносливости.  

Точность исполнения работы оценивается по следующей шкале: > 0,95 – высо-

кий уровень точности; 0,90–0,94 – уровень точности выше среднего; 0,80–0,89 – сред-

ний уровень точности; < 0,79 – низкий уровень точности. 

Для продуктивности умственной деятельности характерна шкала, где > 330 – 

высокий уровень продуктивности; 250–330 – уровень продуктивности выше среднего; 

150–250 – средний уровень продуктивности; < 150 – низкий уровень продуктивности. 

Оценка скорости переработки информации происходит по следующей шкале: 

10 баллов – высокая скорость переработки информации; 8–9 баллов – скорость перера-

ботки информации выше среднего; 4–7 баллов – средняя скорость переработки инфор-

мации; < 4 баллов – низкая скорость переработки информации. 

Данные показатели относятся к категории праксических состояний. Эти состоя-

ния возникают на различных этапах деятельности и обусловлены ее специфическими 

особенностями. У студентов данные состояния являются адекватной ответной реакцией 

на влияние учебной ситуации. 

Результаты выполненного теста обрабатывались компьютерной программой,  

количественно изображались на экране монитора и одновременно заносились в банк 

данных. Математико-статистическая обработка экспериментальных данных осуществ-

лялась с помощью программного пакета «Statistica 10» и включала параметры описа-

тельной статистики. Достоверность изменений показателей оценивалась при помощи  

t-критерия Стьюдента. 

Результаты и их обсуждение. Согласно литературным источникам, во всем мире 

все большее распространение находят самые разнообразные тесты определения умствен-

ной работоспособности (УР) людей. Они применяются в области образования, промыш-

ленности, в армии, для отбора и определения профессиональной ориентации и т. д. 



59 

 

Для изучения методик оценки умственной работоспособности студентов был 

проведен теоретический анализ доступной нам научно-методической литературы. Как 

свидетельствуют литературные данные, в процессе умственного труда основная  

нагрузка приходится на центральную нервную систему, ее высший отдел – головной 

мозг, обеспечивающий протекание психических процессов: восприятия, внимания,  

памяти, мышления, эмоций [9; 10]. 

Трудность изучения данной проблемы заключается в том, что среди исследова-

телей нет единого мнения в определении понятия УР. Одни авторы умственную рабо-

тоспособность определяют как способность человека к выполнению конкретной  

умственной деятельности в рамках заданных временных лимитов и параметров эффек-

тивности. Другие под умственной работоспособностью подразумевают способность 

человека выполнять определенную интеллектуальную работу. Третьи понимают  

умственную работоспособность как способность воспринимать и перерабатывать  

информацию. Встречаются исследования, показывающие связь УР с особенностями 

структурной организации познавательных процессов [11]. Все это свидетельствует  

о неоднозначности понимания этой сферы человеческой деятельности. 

Результаты исследования показали, что высокая скорость переработки инфор-

мации у студентов 1 курса отмечалась у 62 % испытуемых. Среди студентов 2 курса 

доля лиц с высокой скоростью переработки информации больше (69 % испытуемых). 

На 3 курсе процент студентов с высокой скоростью переработки информации ниже, 

чем на 2 курсе (65 %), а также отмечается появление испытуемых с низкой скоростью 

переработки информации (4 %). 

Показатель скорости переработки информации характеризуется функциональ-

ной подвижностью нервной системы, т. е. интенсивностью распространения нервных 

импульсов, а также их взаимного превращения (чередование фаз возбуждения и тор-

можения). Таким образом, к 3 курсу наблюдается увеличение количества студентов  

с пониженной функциональной подвижностью нервной системы (таблица 1). 

 

Таблица 1 – Количество испытуемых (в %) по показателю скорости переработки  

информации 
 

            Уровень 

 

 

Курс 

Высокая  

скорость  

переработки 

информации 

Скорость  

переработки 

информации 

выше среднего 

Средняя  

скорость  

переработки 

информации 

Низкая  

скорость  

переработки 

информации 

1 курс 62 % 22 % 16 % 0 % 

2 курс 69 % 12 % 19 % 0 % 

3 курс 65 % 10 % 21 % 4 % 

 

Следующим исследуемым показателем являлся коэффициент выносливости  

умственной деятельности. Этот параметр определяет способность человека к длитель-

ному поддержанию выявленного уровня продуктивности. Среди студентов 1 курса  

наблюдается большее количество испытуемых с высоким уровнем коэффициента вы-

носливости умственной деятельности (27 % от общего количества человек) (таблица 2). 

На 2 и 3 курсах наблюдается снижение количества испытуемых с высоким уровнем 

рассматриваемого показателя (18 и 14 % соответственно). 
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Таблица 2 – Количество испытуемых (в %) по показателю коэффициента  

выносливости умственной деятельности 

 

                        Уровень 

 

Курс 

Высокий Средний Низкий 

1 курс 27 % 21 % 52 % 

2 курс 18 % 19 % 63 % 

3 курс 14 % 25 % 61 % 

 

В педагогической психологии коэффициент выносливости рассматривается  

как показатель способности человека к длительному поддержанию высокого уровня 

продуктивности умственной деятельности без признаков утомления. Важное место  

в данном процессе занимает деятельность центральной нервной системы, в частности 

такое ее свойство, как уравновешенность нервных процессов. 

Точность исполнения работы рассматривается как способность поддерживать 

безошибочную деятельность. Анализ данного параметра показал, что в процессе  

обучения в учреждении высшего образования наблюдается нарастание утомления к  

3 курсу (таблица 3). 

 

Таблица 3 – Количество испытуемых (в %) по показателю точности исполнения работы 
 

Уровень 

 

Курс 

Высокий 

уровень  

точности 

Уровень  

точности  

выше среднего 

Средний 

уровень  

точности 

Низкий 

уровень 

точности 

1 курс 13 % 47 % 24 % 16 % 

2 курс 9 % 46 % 26 % 19 % 

3 курс 6 % 29 % 38 % 27 % 

 

Еще одним рассматриваемым показателем являлась продуктивность умственной 

деятельности. Данный параметр характеризует количество работы (информации), вы-

полненной в единицу времени. У испытуемых, показавших высокий результат, доми-

нирует скорость мыслительных процессов, т. е. они способны выполнять большое  

количество работы в заданном интервале времени.  

По этому показателю на 2 и 3 курсах наблюдается уменьшение доли испытуе-

мых с высоким уровнем продуктивности и уровнем продуктивности выше среднего  

относительно показателей 1 курса. Наблюдается прирост количества испытуемых  

со средним уровнем продуктивности (таблица 4).   

 

Таблица 4 – Количество испытуемых (в %) по продуктивности умственной  

деятельности 
 

    Уровень 

 

Курс 

Высокий  

уровень  

продуктивности 

Уровень  

продуктивности  

выше среднего 

Средний  

уровень  

продуктивности 

Низкий  

уровень  

продуктивности 

1 курс 34% 52% 11% 3% 

2 курс 28% 47% 19% 6% 

3 курс 23% 50% 24% 3% 
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Статистическая обработка показала достоверные различия между группами  

1 и 3 курсов по показателю коэффициента выносливости умственной деятельности. 

В первой группе коэффициент выносливости составил 6,98 ± 7,90, во второй – 

8,10 ± 8,96 (p < 0,05). Данные результаты указывают на ухудшение исследуемого пара-

метра у студентов 3 курса.  

Также выявлено достоверное снижение показателей точности исполнения рабо-

ты у студентов 3 курса по отношению к студентам 1 курса. У студентов 3 курса показа-

тель составил 0,87 ± 0,06, у первого – 0,90 ± 0,05 (p < 0,05). 

Выводы. Умственная работоспособность в течение различных промежутков 

времени изменчива, динамична и определяется влиянием на ее физиологических, пси-

хологических, внешних и других факторов. Ее снижение, вызванное негативными фак-

торами, может существенно влиять на эффективность учебной деятельности студентов. 

Подводя итог проведенного исследования, мы отмечаем отличие некоторых по-

казателей умственной работоспособности среди студентов разных курсов. С увеличе-

нием курса происходит уменьшение доли испытуемых, имеющих высокую скорость 

переработки информации, т. е. высокую функциональную подвижность нервной систе-

мы. В группе испытуемых 3 курса выше доля лиц, имеющих средний уровень продук-

тивности, по сравнению с группой 1 курса.  

Изучение показателей умственной работоспособности требует более избира-

тельного подхода. Анализ научно-методической литературы, а также результаты педа-

гогического эксперимента свидетельствуют о том, что данные показатели не отличают-

ся устойчивостью протекания. Дальнейшие исследования в этой области позволят  

реализовать на практике целевые установки по организации педагогического процесса 

в учреждении высшего образования.  
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ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ДЫХАТЕЛЬНЫХ 

УПРАЖНЕНИЙ В СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУППАХ  

И ГРУППАХ ЛЕЧЕБНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Summary. The article discusses the effectiveness and methodology of using breathing 

exercises in special medical groups and groups of therapeutic physical culture in the process 

of physical education of students. 

Резюме. В статье рассматривается эффективность и методика применения дыха-

тельных упражнений в специальных медицинских группах и группах лечебной физиче-

ской культуры в процессе физического воспитания студентов. 

 

Актуальность. Особенности дыхания во многом определяют состояние орга-

низма. Режим дыхания регулирует физическую и умственную работоспособность,  

психоэмоциональное состояние, улучшает или ухудшает сон. При патологических  

нарушениях жизнедеятельности организма, проявляющихся в различных заболеваниях,  

нарушается работа дыхательного аппарата, что приводит к избыточному увеличению 

объема легочной вентиляции в покое и при выполнении физической нагрузки, выража-

ясь в субъективных и объективных нарушениях: одышке, бессоннице, астматическом 

удушье, учащении сердечного ритма, астенического синдрома и др. [1]. 

Для улучшения процесса физического воспитания студентов, отнесенных по  

состоянию здоровья к специальным медицинским группам (СМГ) и группам лечебной 

физической культуры (ЛФК), применяют разнообразные дыхательные упражнения, ко-

торые составляют основу дыхательной гимнастики. Под влиянием систематических  

занятий дыхательными упражнениями увеличиваются резервные возможности дыхания: 

жизненная емкость легких, максимальная вентиляция, бронхиальная проходимость.  
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Цель работы – изучение влияния дыхательных упражнений при наиболее рас-

пространенных заболеваниях органов дыхания у студентов специальной медицинской 

группы и группы ЛФК. 

Методы исследования: анализ, обобщение научно-методической литературы. 

Результаты и их обсуждение. Среди студенческой молодежи, которая относит-

ся по состоянию здоровья к специальным медицинским группам или группам лечебной 

физкультуры, самыми распространенными заболеваниями органов дыхания являются 

хронический бронхит и бронхиальная астма, которые развиваются на фоне хрониче-

ской инфекции в дыхательных путях. 

Хронический бронхит – прогрессирующее поражение бронхиального дерева 

с перестройкой секреторного аппарата слизистой оболочки, с развитием воспалитель-

ного процесса, сопровождающегося гиперсекрецией мокроты, нарушением очисти-

тельной и защитной функции бронхов.  

Бронхиальная астма – заболевание, характеризующееся приступами удушья,  

в основе которых лежит спазм мелких и средних бронхов и набухание их слизистой 

оболочки. Вследствие спазма и избыточного выделения слизи просвет бронхов резко 

сужается, дыхание становится затрудненным.   

Нарушение функции внешнего дыхания при заболеваниях легких обусловлено 

тремя основными причинами: 

1) нарушением механики дыхания вследствие ухудшения эластичности легочной 

ткани, уменьшения подвижности грудной клетки, снижения тонуса и растяжимости 

собственных и вспомогательных дыхательных мышц, изменения ритмичности фаз дыхания; 

2) снижением диффузной способности легких в результате утолщения альвео-

лярно-капиллярных мембран, атрофических и склеротических процессов в бронхах  

и паренхиме легкого, нарушения газообмена между кровью и альвеолярным воздухом; 

3) снижением бронхиальной проходимости вследствие бронхоспазма, утолщения 

стенок бронхов, повышенной секреции, механической закупорки бронхов при большом 

количестве мокроты, атрофии слизистой оболочки и смыкания мелких бронхов [2]. 

Различают следующие типы дыхания. Верхнегрудное характеризуется тем, что 

при максимальном напряжении дыхательного акта в легкие во время вдоха поступает 

наименьшее количество воздуха и полноценно вентилируются только верхние доли  

легких. Нижнегрудное, или реберное, сопровождается расширением грудной клетки на 

вдохе в стороны. Диафрагма напрягается (сокращается) и опускается. Полное дыхание 

характеризуется тем, что в полноценном физиологическом акте дыхания участвуют  

одновременно грудной и брюшной (диафрагмальный) компоненты. При полном типе 

дыхания в процессе вдоха и выдоха участвуют все дыхательные мышцы (диафрагма, 

межреберные мышцы). Полное дыхание наиболее физиологично; во время вдоха груд-

ная полость увеличивается в вертикальном направлении вследствие опускания купола 

диафрагмы и в передне-заднем и боковых направлениях в результате движения ребер 

вверх, вперед и в стороны. 

При патологии органов дыхания широко используют дыхательные упражнения. 

В СМГ и группах ЛФК широко используется дыхательная гимнастика, которая направ-

лена на стимуляцию обменных процессов, повышение нервно-психического тонуса, 

восстановление и повышение толерантности к физической нагрузке, стимуляцию им-

мунных процессов, улучшение функции внешнего дыхания и увеличения его резервов, 

повышение защитной функции дыхательных путей, уменьшение интоксикации, снятие 

и уменьшение бронхоспазмов, улучшение бронхиальной проводимости [2]. 
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При бронхиальной астме и хроническом бронхите дыхательная гимнастика 

направлена на повышение функциональных возможностей дыхательного аппарата пу-

тем восстановления свободного и экономичного дыхания. При этих заболеваниях отме-

чается напряженный и укороченный вдох, который сменяется удлиненным и ослаблен-

ным выдохом. Различные варианты дыхательной гимнастики обеспечивают должную 

координацию работы соответствующих мышц во время всех фаз дыхания. 

Виды дыхательных упражнений. Общие дыхательные упражнения улучшают 

вентиляцию легких и укрепляют основные дыхательные мышцы, применяются как при 

заболеваниях органов дыхания, так и при других соматических заболеваниях. 

Специальные дыхательные упражнения направлены на получение конкретного 

эффекта в том или другом случае нарушения функции дыхательного аппарата. К спе-

циальным дыхательным упражнениям относят и локализованное дыхание – это дыха-

ние с сокращением некоторых мышц грудной клетки, активизация дыхательных дви-

жений на ограниченном участке грудной клетки [3]. 

Статические дыхательные упражнения – упражнения, при которых дыхание 

осуществляется без движения тела или его частей, при участии только дыхательных 

мышц. Применяются чаще всего в начале обучения правильному дыханию или для вос-

становления обычного режима функционирования сердечно-сосудистой системы после 

физической нагрузки. К статическим дыхательным упражнениям относят: 

– упражнения, изменяющие тип дыхания: полное, грудное (реберное) и диа-

фрагмальное дыхание; 

– упражнения с дозированным сопротивлением. 

Динамические дыхательные упражнения осуществляются одновременно с дви-

жением конечностей и туловищем, при обязательной полной согласованности ампли-

туды и темпа выполняемых движений с фазой и глубиной дыхания. Они могут быть 

симметричные, асимметричные и дренажные. Симметричные дыхательные упражне-

ния – это упражнения, которые выполняются одновременно двумя руками или двумя 

ногами. При одностороннем поражении легких используются асимметричные дыха-

тельные упражнения [4]. Если согласованность отсутствует, то движения тела не станут 

способствовать дыхательным движениям, которые, в свою очередь, будут нарушать 

динамику выполняемого упражнения. Выполняя упражнения, нельзя допускать за-

держки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным. Вдох производится одно-

временно с выпрямлением туловища, подниманием верхних конечностей, отведением 

их в стороны и т. д., т. е. одновременно с расширением грудной клетки. Выдох делается 

при спадании грудной клетки в момент опускания верхних конечностей, наклоне туло-

вища вперед, подтягивании нижних конечностей к животу и т. п. Динамические дыха-

тельные упражнения способствуют наилучшему расширению грудной клетки в ее ниж-

ней части и осуществлению полноценного вдоха. При наклонах туловища в стороны 

с одновременным поднятием вверх противоположной наклону руки усиление дыхания 

наиболее выражено в нижней части грудной клетки со стороны поднятой руки. 

Дренирующие дыхательные упражнения – это сочетание динамических дыха-

тельных упражнений с определенным положением тела. Используются для улучшения 

эвакуации бронхо-легочного комплекса, т. е. оттока, отделяемого из бронхов в трахею 

с последующим выделением мокроты во время откашливания. Дренирующие упражне-

ния направлены в основном на то, чтобы улучшить выведение мокроты [3]. 

Во всех случаях используется классическое дыхание: т. е. вдох и выдох соотно-

сятся как 2 : 3. Вдох производится обязательно носом, а выдох ртом. При использовании 

носового дыхания вдыхаемый воздух (поток) прерывается, согревается и очищается [4]. 

Активируются два очень важных рефлекса – носолегочный и носососудистый. Первый 



65 

 

рефлекс снимает спазм бронхов, второй влияет на сосуды головного мозга, улучшая 

мозговое кровообращение. 

Польза дыхательных упражнений очевидна, но не стоит забывать и о противо-

показаниях: дыхательная недостаточность III степени, абсцесс легкого до прорыва 

в бронх, кровохарканье или угроза его, астматический статус, полный ателектаз лег- 

кого, скопление большого количества жидкости в плевральной области [3]. 

Выводы. Таким образом, изучив особенности дыхательных упражнений, можно 

утверждать, что они способствуют улучшению общего состояния организма. В зависи-

мости от расположения очага поражения используются определенные виды дыхатель-

ных упражнений. Дыхательная гимнастика оказывает лечебный эффект только при 

правильном, регулярном и длительном применении дыхательных упражнений. 
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ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ОРТОПРОБЫ У СТУДЕНТОВ 

СПОРТИВНОГО УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ «МНОГОБОРЬЕ» 

В СООТВЕТСТВИИ С ОТВЕТАМИ НА ПРИМЕНЯЕМЫЕ НАГРУЗКИ 

В ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД ПОДГОТОВКИ 

 

Summary. The article discusses the results of a study of the functional state of ath-

letes at the multiathlon sports training department during the preparatory period of the annual 

training cycle in terms of variational pulsometry, in particular in terms of heart rate. 

Резюме. В статье рассматриваются результаты исследования функционального 

состояния спортсменов спортивного учебного отделения «Многоборье» в подготови-

тельный период годичного цикла тренировки по показателям вариационной пульсомет-

рии, в частности по показателям частоты сердечных сокращений. 

 

Актуальность. Необходимым элементом управления учебно-тренировочным 

процессом студентов спортивного учебного отделения «Многоборье» является текущий 

контроль функционального состояния, который позволяет оценивать тренирующий 

эффект выполненной физической нагрузки, принимать решение о необходимости  
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коррекции тренировочной программы и прогнозировать уровень подготовленности 

спортсмена в предстоящем периоде. Текущий контроль основан на постоянной коррек-

ции тренировочных нагрузок с целью достижения их адекватности состоянию организ-

ма спортсмена. При этом важным моментом при управлении тренировочным процес-

сом является контроль за функциональным состоянием, которое исследуется с помо-

щью различных методов и средств.  

Результаты анализа состояния сердечно-сосудистой системы по данным вариа-

бельности сердечного ритма могут выступать как интегральный показатель степени  

напряженности функционирования не только данной системы, но и всего организма 

в целом. В тренировочном процессе, направленном на достижение спортивного резуль-

тата, важно использовать ЧСС как показатель интенсивности, который необходимо 

поддерживать на тренировочном занятии. Независимо от того, какая физическая 

нагрузка выполняется на тренировке, необходимо ее выполнять при соответствующей 

интенсивности. Таким образом, контроль ЧСС определяет и наилучшим образом 

оптимизирует тренировочное воздействие отдельных тренировок, в целом повышая 

эффективность спортивной подготовки. 

Цель работы – выявить динамику функционального состояния спортсменов  

в подготовительный период годичного цикла тренировки по показателям вариационной 

пульсометрии (показатели частоты сердечных сокращений). 

Методы и организация исследования. В исследовании применялись следую-

щие методы: тестирование уровня функциональной подготовленности с помощью  

программно-технического комплекса «Олимп-2» и методы математической статистики. 

В исследовании приняли участие 8 студентов спортивного учебного отделения 

«Многоборье». Материалы исследования были собраны во время учебно-

тренировочного процесса студентов с октября 2018-го по март 2019 г.  

Результаты и их обсуждение. В течение подготовительного периода показатель 

ЧСС лежа в разных мезоциклах волнообразно изменялся. Так, в «базовом» мезоцикле 

средние данные ЧСС лежа (рисунок) составили 70,38 ± 1,38 уд/мин. В «объемном»  

мезоцикле этот показатель снизился достоверно (р < 0,05) на 8,75 уд/мин и составил 

61,63 ± 1,36 уд/мин. В «общесиловом» мезоцикле ЧСС незначительно увеличилась  

до 64,13 ± 1,36 уд/мин, а на «специально-силовом» достоверно уменьшилась на  

6,38 уд/мин и составила 57,75 ± 1,36 уд/мин. В «моделирующем» мезоцикле показатель 

ЧСС лежа составил 63,50 ± 1,36 уд/мин.  

Показатель ЧСС стоя изменялся следующим образом: в «базовом» мезоцикле 

находился в пределе 81,13 ± 1,36 уд/мин; в «объемном» мезоцикле составил 81,25 ±  

± 1,36 уд/мин; в «общесиловом» мезоцикле ЧСС стоя незначительно повысилась на 

2 уд/мин и составила 83,25 ± 1,36 уд/мин; в «специально-силовом» и «моделирующем» 

мезоциклах данный показатель снизился достоверно (р < 0,05) до 80,75 ± 1,36 уд/мин  

и 76,00 ± 1,36 уд/мин соответственно.  

В итоге показатель ЧСС стоя уменьшился в среднем на 10,13 уд/мин. В группе 

исследуемых наиболее выраженное уменьшение ЧСС стоя можно отметить у следую-

щих спортсменов: у Д. К. с 83 до 71 уд/мин, у К. В. и Р. Я с 95 до 72 уд/мин и с 98 до  

77 уд/мин соответственно, что свидетельствует о повышении функционального роста. 

В «базовом» мезоцикле при выполнении активной ортостатической пробы пока-

затели ЧСС колебались от 5 до 28 уд/мин. Анализ индивидуальных значений ЧСС  

выявил отличную ортостатическую реакцию следующих спортсменов: Д. К., Ш. К.  

и Ж. Н., прирост ЧСС которых составил 5, 8 и 10 уд/мин соответственно. 
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Рисунок – Изменение показателя частоты сердечных сокращений (ЧСС)  

в подготовительном периоде 

 

В «объемном» мезоцикле разница ЧСС находилась в пределах от 0 до 30 уд/мин. 

Можно отметить отличную ортореакцию у Ш. К. и М. Б (0 и 10 уд/мин соответствен-

но). Следует отметить, что у последнего данный компонент в «базовом» мезоцикле  

составлял 22 уд/мин. Это говорит о хорошей общей адаптации функционального харак-

тера. У Ж. Н. и Р. Я. наблюдалась хорошая реакция на смену положения тела (прирост 

ЧСС на 12 и 16 уд/мин соответственно). Неудовлетворительную ортореакцию можно 

отметить у П. К. (28 уд/мин) и К. В. (30 уд/мин), что говорит о перенапряжении  

по симпатическому статусу. 

В «общесиловом» мезоцикле показатели ЧСС колебались от 6 до 32 уд/мин. 

Анализ индивидуальных значений ЧСС выявил следующие реакции: у Р. Я. – отличная 

(6 уд/мин), у Л. В., Ж. Н. и К. В. – хорошая (11, 15, 16 уд/мин соответственно). У по-

следней спортсменки данный показатель на 14 уд/мин уменьшился по сравнению с пре- 

дыдущим мезоциклом, что говорит о хорошей адаптации к предложенным нагрузкам. 

В «специально-силовом» мезоцикле показатели ЧСС при выполнении активной 

ортопробы колебались от 13 до 37 уд/мин. Хорошая реакция наблюдалась у двух 

спортсменов, Д. К. и Р. Я., показатели которых составили 12 и 13 уд/мин соответствен-

но. У К. В., Ш. К., Л. В. выявлена удовлетворительная ортореакция. У остальных же 

спортсменов разница ЧСС составила более 22 уд/мин (неудовлетворительная орто-

реакция), что отражает перенапряжение срочной адаптации. 

В «моделирующем» мезоцикле ЧСС после смены положения тела горизонталь-

ного в вертикальное колебалась от 3 до 21 уд/мин. Отличная реакция на смену положе-

ния тела наблюдалась у спортсменок П. К., К. В, Р. Я. (3, 3, 8 уд/мин соответственно). 

Хорошая реакция отмечена у Д. К. и Ж. Н. (13 и 14 уд/мин соответственно). Ни у кого 

из исследуемых не было выявлено неудовлетворительной реакции, что говорит о хоро- 

шей общей адаптации функционального характера и очевидно отражает специфику  

работы в данном мезоцикле. 

Выводы. Динамика ЧСС показала, что данный показатель отражает общую 

функциональную подготовленность спортсменов, но не отражает все изменения  
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адаптации к применяемым воздействиям. Так, в положении лежа наблюдалось сниже-

ние с 70,38 ± 1,38 уд/мин до 57,75 ± 1,36уд/мин. с «базового» мезоцикла до «специально-

силового». В положении стоя ЧСС уменьшилась с 86,13 ± 1,36 уд/мин до 76,00 ± 1,36, 

что в итоге позволяет констатировать уменьшение данного показателя в среднем на 

10,13 уд/мин, что свидетельствует о хорошей общей адаптации функциональных си-

стем спортсменов. 

С помощью программно-технического комплекса «Олимп-2» по показателям  

вариационной пульсометрии (показателей частоты сердечных сокращений) были полу-

чены обобщенные параметры функционального состояния спортсменов спортивного 

отделения «Многоборье» в подготовительный период подготовки, что позволило пока-

зать эффективность текущей функциональной подготовленности спортсменов. 

 
В. А. Колошкина, И. М. Дударева  

УО «Витебский государственный университет имени П. М. Машерова», 

г. Витебск 

 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ СИСТЕМЫ «ПИЛАТЕС» В ФОРМИРОВАНИИ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ 

 

Resume. In this article we consider one of the most popular methods of forming 

a healthy lifestyle – a system of physical exercises, developed by Joseph Pilates. The effec-

tiveness of using the Pilates system during health-improving physical education is shown. 

Резюме. В статье рассматривается один из популярных методов формирования 

здорового образа жизни – система физических упражнений, разработанная Йозефом 

Пилатесом. Показана эффективность применения системы «пилатес» при проведении  

оздоровительной физической культуры. 

 

Актуальность. Актуальность данной работы определяется недостаточным  

исследованием возможностей оздоровительной системы «пилатес» для определения 

физического и психологического здоровья студентов, начинающих заниматься оздоро-

вительной гимнастикой, в формировании здорового образа жизни, а также отсутствием 

знаний студентов о степени своего соответствия определенному уровню физического и 

психологического здоровья для подбора наиболее совершенной системы упражнений 

по укреплению здоровья.  

Цель работы – изучить эффективность системы «пилатес» в формировании 

здорового образа жизни студентов при проведении занятий по физической культуре. 

Направления и методики фитнеса находятся в постоянном развитии, каждый  

год появляется что-то новое [1]. Среди всего многообразия особое место занимает  

пилатес – система физических упражнений, разработанная немецко-американским 

спортивным специалистом Йозефом Пилатесом в начале XX в. Пилатес (Pilates) – это 

наиболее простая и безопасная система упражнений, которая не предполагает ударной 

нагрузки. Пилатес способствует растяжке и укреплению основных групп мышц, в том 

числе более слабых и мелких. 

Идея формирования здорового образа жизни в последние десятилетия приобрела 

особую актуальность по всему миру. Объясняется это тем, что качество здоровья людей 

имеет постоянную тенденцию к ухудшению. Благодаря социальной пропаганде здоро-

вого образа жизни (ЗОЖ), во всему мире интерес к данному вопросу постоянно повы-

шается. Статистика говорит о том, что 15–20 лет назад только каждый восьмой человек 
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придерживался здорового образа жизни (правильное питание, регулярные физические 

нагрузки, отказ от вредных привычек и т. д.), а сейчас уже каждый четвертый опро-

шенный заявляет о поддержании ЗОЖ [2].  

Современное общество диктует свои тенденции, и в моде сейчас здоровый образ 

жизни и красивое, подтянутое, спортивное тело. В связи с этим все большее внимание 

уделяется фитнесу – совокупности мероприятий, способствующих разностороннему 

физическому развитию человека, улучшению и формированию его здоровья [3].  

Также фитнесом называют оздоровительную методику, которая помогает изме-

нить формы тела в лучшую сторону и надолго закрепить достигнутый результат. Заня-

тия пилатесом помогают развить гибкость суставов, эластичность связок, межмышеч-

ную и внутримышечную координацию, силовую выносливость. Благодаря пилатесу 

происходит значительное укрепление мышечного корсета, улучшается баланс и коор-

динация тела, снижается уровень стресса.  

Главная цель комплекса, разработанного Йозефом Пилатесом, – формирование 

здорового, активного, спортивного тела. Одной из важных особенностей комплекса  

пилатеса является то, что им можно заниматься как в фитнес-клубе с инструктором, так 

и дома. Этой методикой фитнеса могут заниматься люди всех возрастов и с любым 

уровнем физической подготовки. Именно этими факторами и объясняется такая попу-

лярность пилатеса в наши дни [4]. 

Современный ритм жизни приводит к нервным расстройствам, плохой осанке, 

дисбалансу тела, неправильному дыханию. Как итог – постоянная усталость, болезни, 

нервозность. Обращение к себе – необходимое условие для здорового образа жизни. 

Система «пилатес» дает возможность остановиться, сосредоточиться на себе и посвя-

тить время своему телу и разуму. Идеология и методология системы «пилатес» направ-

лена не только на физическое совершенствование, но и на улучшение психоэмоцио-

нального состояния человека.  

Методы и организация исследования. Для решения поставленных задач  

использовались следующие методы: анализ научно-методической литературы, педаго-

гическое контрольное тестирование, педагогическое наблюдение, педагогический  

эксперимент, методы математической статистики.  

В экспериментальной работе приняли участие 36 студентов 2 курса биологиче-

ского факультета – по 18 человек в экспериментальной и контрольной группах. Экспе-

риментальная работа проводилась с 1 сентября по 30 декабря 2019 г. 

Результаты и их обсуждение. В экспериментальной группе при проведении  

оздоровительной физической культуры применялась система «пилатес» с элементами 

оздоровительно-развивающих видов гимнастики. В контрольной группе проводились 

занятия по обычной программе с элементами оздоровительно-развивающих видов гим-

настики. Мы определяли уровень физического здоровья и психологического состояния 

студентов в сентябре и декабре.  

Раскрывая специфические особенности системы оздоровительно-развивающей 

гимнастики «пилатес», в которой объединились тело и разум, мы установили следую-

щее: преимущество программы пилатеса заключается в отсутствии ударной нагрузки  

и в комплексной проработке глубоких и поверхностных мышц. Движения выполняются 

в медленном темпе с постоянным контролем расположения звеньев тела и дыхания.  

В основном используется статическая нагрузка, что и обеспечивает эффект данной  

методики. Система интегрирует тело и разум для их тотальной работы и поэтому явля-

ется эффективным средством для достижения здоровья разума, тела и способствует 

формированию здорового образа жизни студентов. 
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Полученные данные свидетельствуют об изменениях, причем более существен-

ные произошли в показателях, характеризующих состояние сердечно-сосудистой си-

стемы: достоверность различия по критерию Стьюдента составляет для ЧСС (уд./мин) 

t = 2,78 при р < 0,02, для пробы Мартине t = 2,67 при р < 0,02. 

Сравнительный анализ тестирования с нормативными уровнями экспресс-

оценки по цветовому тесту Люшера в интерпретации Вальнефера позволил нам вы-

явить уровень психологического состояния студентов: по сумме баллов установлено, 

что идеально-исходный уровень 5,9 %, конечный уровень 11,8 %; отлично – 17,6 и 

11 %; устойчивое состояние – 35,3 и 41 %; хорошее – 23,5 и 35 %; среднестатистиче-

ское – 17,7 и 6 % соответственно. 

Выводы. Проведенное исследование позволяет сделать вывод об эффективно-

сти системы «пилатес» в формировании ЗОЖ и улучшении уровня физического здоро-

вья студентов экспериментальной группы. Система «пилатес» является эффективным 

средством формирования здорового образа жизни, а внедрение данной тренировочной 

системы в занятия физической культурой в вузе как совершенно нового направления 

вызывает у студентов больший интерес к занятиям и значительно увеличивает посеща-

емость.  

 

Список использованной литературы 

1. Алперс, Э. Пилатес: совершенное руководство для сильного, стройного и здо-

рового тела / Э. Алперс. – М. : ACT, 2016. – 272 с.  

2. Грач, И. С. Здоровый образ жизни: сущность понятия и содержание работы по 

его формированию / И. С. Грач // Экология человека. – 2016. – № 5. – С. 88–91.  

3. Рукавишникова, С. К. Формирование здорового образа жизни на основе ис-

пользования системы пилатес / С. К. Рукавишникова, Е. А. Назаренко // Науч. тр. Сев.-

Зап. ин-та упр. РАНХиГС. – 2013. – № 2. – С. 290–293. 

4. Шурыгина, А. А. Пилатес как средство формирования здорового образа жизни 

молодежи / А. А. Шурыгина // Пед. образование на Алтае. – 2014. – № 2. – С. 307–308.  

5. Глобальные факторы, влияющие на здоровье [Электронный ресурс] // Все-

мирная организация здравоохранения. – Режим доступа: http://www.who.int/publications/  

list/2015/globa-health-risks/ru/.  

 
Е. А. Корженевич1, С. В. Корженевич2 
1ГУО «Средняя школа № 16 г. Пинска», г. Пинск 
2Пинский колледж УО «Брестский государственный университет  

имени А. С. Пушкина», г. Пинск 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПРИМЕНЕНИЯ  

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ НА УЧЕБНЫХ  

ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

Summary. The article discusses the methodological aspects of the application of 

health-saving technologies in educational classes on physical education of students at the  

I st level of general secondary education in modern conditions. 

Резюме. В статье рассматриваются методические аспекты применения здоровье- 

сберегающих технологий на учебных занятиях по физической культуре учащихся на 

I ступени общего среднего образования в современных условиях. 
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Здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального бла-

гополучия. Здоровье детей и подростков является одним из важнейших показателей, 

определяющих потенциал страны (экономический, интеллектуальный, культурный), 

а также одной из характеристик национальной безопасности. Среди важнейших соци-

альных задач, которые сегодня стоят перед образованием, – забота о здоровье, физиче-

ском воспитании и развитии учащихся. 

Последние статистические данные свидетельствуют о том, что за период обуче-

ния детей в школе состояние здоровья учащихся ухудшается в 4–5 раз. Общий уровень 

физической подготовленности детей и молодежи становится недопустимо низким.  

Неудержимо растет число нервных заболеваний. По статистике последних лет, 43 % 

школьников страдают различными хроническими болезнями, 63 % имеют нарушение 

осанки, 50 % детей обладают нарушениями опорно-двигательного аппарата, 22 % обла-

дают признаками гипертонической болезни, 60–65 % каждый год болеют респиратор-

ными заболеваниями [1, с. 27]. 

Результаты проведенной диагностики привели к мысли о необходимости созда-

ния условий для формирования учебно-познавательных компетенций младших школь-

ников. Что необходимо сделать, чтобы они росли крепкими и веселыми, легко адапти-

ровались к школьной жизни, осваивали учебную программу, не получая при этом ско-

лиоза и гастрита, хронической усталости, чтобы девочки и мальчики жили интересно  

и ярко, не приобщались к вредным привычкам, а вели здоровый образ жизни, занима-

лись спортом, учились с увлечением, соблюдали правила личной гигиены? 

В нашей школе в первый класс приходят учащиеся с разным уровнем физиче-

ской подготовленности. От 25 до 35 % обучающихся имеют те или иные отклонения 

в состоянии здоровья. За период обучения в школе число здоровых детей уменьшается 

в 4 раза, число близоруких детей увеличивается с первого класса к выпускному с 3,9 до 

12,3 %, с нервно-психическими расстройствами – с 5,6 до 16,4 %, с нарушениями осан-

ки – с 1,9 до 17,2 %. Эти проблемы уже вышли из разряда педагогических и обрели  

социальное значение, поэтому проблемы сохранения здоровья учащихся и привития им 

навыков здорового образа жизни с помощью здоровьесберегающих технологий сегодня 

очень актуальны. 

При использовании здоровьесберегающих технологий педагогами нашей школы 

выбираются такие психолого-педагогические технологии, программы и методы, кото-

рые направлены на формирование ценностного отношения к здоровью, личностных  

качеств, способствующих сохранению и укреплению здоровья, мотивации к здоровому 

образу жизни: оздоровительная, технология безопасности жизнедеятельности, здоровье-

формирующая, здоровьеразвивающая.  

Низкий уровень психического и физического здоровья предопределяет внедре-

ние здоровьесберегающих технологий, под которыми понимается система мер по 

охране и укреплению здоровья учащихся, учитывающая важнейшие характеристики 

образовательной среды с точки зрения ее воздействия на учащихся. 

Сейчас практически не встретишь абсолютно здорового ребенка. Интенсивность 

учебного труда учащихся очень высокая, что является существенным фактором ослаб-

ления здоровья и роста числа различных отклонений в состоянии организма. В резуль-

тате учебной перегрузки у детей резко снизились основные показатели здоровья:  

ухудшилось зрение, осанка, появились заболевания желудочно-кишечного тракта. 

Причинами этих отклонений являются малоподвижный образ жизни (гиподинамия), 

накапливание отрицательных эмоций без физической разрядки, вследствие чего проис-

ходят психоэмоциональные изменения (замкнутость, неуравновешенность, чрезмерная 
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возбудимость). Тревога за результат и его ожидание приводят к росту психической  

нагрузки, нервным потрясениям, школьным стрессам и отбивают желание быть актив-

ным [2, с. 48]. 

Все вышеперечисленные причины приводят к тому, что ребенок имеет не только 

проблемы со здоровьем, но еще и проблемы личностного плана. Отсутствие стойких 

интересов и увлечений, связанных с расширением кругозора, апатия, закрытость – это 

те немногие симптомы, которые связаны с малоподвижным образом жизни. В связи 

с ухудшающимся уровнем здоровья подрастающего поколения существует необходи-

мость организации учебных занятий по физической культуре с акцентом на решение 

оздоровительных задач без нарушения при этом образовательной составляющей процесса. 

Основными критериями здоровьесберегающих свойств педагогической техноло-

гии являются: 

– успешность учения (уровень развития мыслительных операций, темп развития 

познавательных процессов: памяти, внимания, восприятия и мышления); 

– показатели здоровья (частота заболеваний, уровень физической культуры); 

– социальная адаптивность (динамика самооценки, сформированность социаль-

ных установок, степень социальной адаптации, уровень развития коммуникатив- 

ных качеств). 

Для достижения целей здоровьесберегающих технологий применяются следую-

щие группы средств: 

– гигиенические факторы; 

– оздоровительные силы природы; 

– средства двигательной направленности [3, с. 14]. 

Первое условие оздоровления – это создание на учебных занятиях физической 

культуры гигиенического режима. Второе – использование оздоровительных сил при-

роды, которое оказывает существенное влияние на достижение целей здоровьесберега-

ющих технологий на учебных занятиях. Занятия на свежем воздухе способствуют акти-

визации биологических процессов, повышают общую работоспособность организма, 

замедляют процесс утомления. Самым важным условием является обеспечение опти-

мального двигательного режима на уроках физической культуры, который позволяет 

удовлетворить физиологическую потребность в движении, способствует развитию  

основных двигательных качеств и поддержанию работоспособности на высоком уровне 

в течение всего учебного дня, недели и года. Только комплексное использование этих 

средств поможет решить задачу оздоровления.  

Для создания мотивации к учебным занятиям физической культурой в своей 

работе мы используем: 

– валеологическое просвещение учащихся и их родителей; 

– нетрадиционные учебные занятия; 

– современные средства физической культуры; 

– комбинирование методов, приемов физического воспитания; 

– внеклассные формы физического воспитания. 

Таким образом, использование здоровьесберегающих технологий в работе, со-

вершенствование физического состояния учащихся через двигательную активность, 

полноценное питание и отдых помогает ребятам стать добрее и сильнее духом, подни-

мает их над своими слабостями, формирует гармонично развитую личность, что явля-

ется первостепенной задачей любого педагога. Ведь главное, чему должен научиться 

ученик, выйдя из стен школы, – адаптироваться в обществе, раскрыться как творческая 

личность и быть достойным гражданином своей страны. 
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ОСОБЕННОСТИ ВОСПИТАНИЯ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ДЕТЕЙ 

СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

  

Summary. The article covers the indicators of general physical stamina, its dynamics 

and general stamina growth rates among middle-school-aged children. 

Резюме. В статье рассматриваются показатели общей выносливости, динамика  

и темпы прироста у детей школьного возраста. 

 

Актуальность. В настоящее время проблема укрепления здоровья учащихся 

не потеряла своей актуальности. Формирование здорового образа жизни, занятия физи-

ческой культурой и спортом были и остаются социально значимой проблемой, решение 

которой в большей степени определяет адаптация ученика в современном ему обществе 

как здоровой личности. С появлением в повседневной жизни компьютера малоподвиж-

ный образ жизни становится у учащихся нормой, что негативно сказывается на  

их здоровье. Сидя у компьютера, дети отвыкают играть и бегать. Во время выполнения 

разминочных упражнений и заданий у ученика появляется быстрая утомляемость.  

Это говорит о том, что организм не в состоянии противостоять длительным нагрузкам. 

От того, насколько будет крепким здоровье ученика начиная с начальной школы, зави-

сит дальнейшее физическое развитие ребенка. Необходимо воспитывать потребность 

здорового образа жизни, развивать физические качества, в том числе и общую вынос-

ливость, как залог высокой работоспособности. 

Долгое время роль и значение выносливости, одного из ведущих наряду с силой, 

гибкостью и быстротой физических качеств человека, недооценивались, оставались  

нераскрытыми. Под воздействием упражнений на выносливость, таких как ускоренная 

ходьба, бег, передвижение на лыжах, плавание, в организме происходит глубокая пере-

стройка, обеспечивающая возможность противостоять утомлению и переносить самые 

различные нагрузки – физические, эмоциональные, умственные. Следует знать, что, 

развивая выносливость, человек укрепляет свое здоровье, а это является важным усло-

вием для успешной деятельности в любой области. 

Различают два вида выносливости – общую и специальную. Общая выносли-

вость характеризуется способностью к длительному выполнению работы умеренной 

интенсивности, включающей функционирование большой части мышц организма (бег, 

ходьба на лыжах, езда на велосипеде). Общую выносливость связывают с резервами 

физического здоровья человека, которые способны противодействовать развитию  

болезнетворных процессов в организме или компенсировать их. Достаточно высокий 
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уровень развития общей выносливости способствует хорошей устойчивости организма 

к утомлению как при физической, так и при умственной работе. 

Выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности назы-

вается специальной. Принципиальная разница между общей и специальной выносливо-

стью заключается в особенностях нервно-мышечного сбережения организма при раз-

личных видах двигательной деятельности. 

Общая и специальная выносливость мало зависят друг от друга. Однако работу, 

связанную с развитием общей выносливости, следует планировать во времени раньше, 

чем развитие специальной выносливости. Средством воспитания общей выносливости 

являются такие упражнения, которые позволяют достичь величин сердечной и дыха-

тельной производительности организма. При этом стараются использовать двигатель-

ные действия, требующие участия возможно большего числа мышц организма ребенка. 

Цель работы – определение показателей развития общей выносливости  

у школьников среднего школьного возраста. 

Методы и организация исследования. В работе использовались следующие 

методы: анализ литературных источников, педагогических наблюдений, тестирование 

уровня развития общей выносливости, обработка полученных данных методами мате-

матической статистики. 

Результаты и их обсуждение. Проведя контрольный норматив в беге на 1000 м 

у учащихся 6-х классов и проанализировав результаты промежуточной аттестации по 

итогам I и IV четвертей, приходим к выводу, что учащиеся улучшили свои результаты. 

 

Таблица 1 – Показатели физического развития учащихся 6-х классов в беге на 1000 м 
 

№ 

п/п 
Испытуемый I четверть IV четверть Результативность 

1 Мальчик 4 мин. 11 сек. 4 мин. 5 сек. – 6 сек. 

2 Мальчик 4 мин. 27 сек. 4 мин. 44 сек. – 3 сек. 

3 Мальчик 5 мин. 21 сек. 5 мин. 16 сек. – 5 сек. 

4 Девочка 5 мин. 9 сек. 5 мин. 2 сек. – 7 сек. 

5 Девочка 6 мин. 5 сек. 5 мин. 45 сек. – 20 сек. 

6 Девочка 4 мин. 22 сек. 4 мин. 15 сек. – 7 сек. 

 

Этому способствовали следующие виды упражнений: бег в умеренном темпе 

до 2000 м, ходьба до 2000 м, плавание, бег на лыжах, прыжки через короткую и длин-

ную скамейки, езда на велосипеде, участие в спортивных соревнованиях. 

Изучив контрольные нормативы за последние десять лет для учащихся в беге  

на 1000 м, хочется отметить снижение показателей физической подготовленности уча-

щихся в соответствии с учебной программой (таблица 2). 

 

Таблица 2 – 10-балльная шкала оценки уровня двигательных качеств учащихся 6 класса 
 

Год 
Контрольное 

упражнение 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

2008 Бег 

1000 м 

М 4,00 4,05 4,10 4,15 4,25 4,30 4,40 4,50 5,10 5,11 > 

Д 4,40 4,50 5,00 5,10 5,20 5,30 5,40 5,50 6,10 6,11 > 

2018 Бег 

1000 м 

М 4,10 4,20 4,32 4,45 4,57 5,22 5,46 6,11 6,36 7,00 > 

Д 4,47 5,00 5,14 5,27 5,41 6,10 6,34 7,00 7,28 7,55 > 
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Выводы. Как показывают исследования, проведенные с учащимися 6-х классов, 

динамика роста в I и IV четвертях изменяется. Однако темпы роста результатов незна-

чительные, так как многое еще зависит от общего физического развития учащихся  

и физической работы, выполненной в заданный период, а также физических способно-

стей организма. 
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СОВРЕМЕННЫЕ ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

В СПОРТЕ 

 

Summary. The article reveals the need to introduce modern information technologies 

in the field of physical education and sports. An important aspect of the introduction of digital 

technologies to achieve high sporting results and optimize costs and processes both during 

training and during the entire time of sports events is considered. 

Резюме. В статье раскрывается необходимость внедрения современных инфор-

мационных технологий в сферу физического воспитания и спорта для достижения  

высоких спортивных результатов и оптимизации затрат и процессов как во время  

тренировок, так и в течение всего времени проведения спортивных мероприятий.  

 

Актуальность. В настоящее время в условиях цифровой эпохи стремительно 

развиваются информационные технологии, возрастает их роль в экономике и социаль-

ной сфере, основным стержнем которых является производство цифровых товаров 

и оказание услуг, связанных с цифровыми технологиями. Существенная переорганиза-

ция всей жизнедеятельности человечества дает огромные возможности для творческой 

деятельности, но и требует от человека овладения специальными цифровыми компе-

тенциями, позволяющими ориентироваться в современном информационном простран-

стве, быть конкурентоспособным на рынке труда, способным обучаться в течение всей 

жизни, повышать цифровую грамотность. В настоящее время идет формирование так 

называемого цифрового общества, в котором при взаимодействии между субъектами 

решается целый ряд производственных вопросов. Это взаимодействие осуществляется 

на основе трех составляющих – информации, знания, коммуникации. Распространение 

информационных технологий изменило бизнес-модели и бизнес-процессы. 

Цифровая эпоха представляет собой определенный этап развития общества, 

в котором жизнь и деятельность человека связаны с созданием, переработкой и исполь-

зованием информации и знаний, представленных в цифровом виде. Информационные 

технологии сделали возможным существование скоростных информационных сетей, 

что изменило форму современного общества и трансформировало практически все 

сферы социально-экономической деятельности и бизнеса, формируя цифровую культуру.  
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Цель работы – определить влияние информационных технологий на сферу  

физической культуры и спорта.  

Методы исследования – теоретический анализ научной и методической литера-

туры по изучаемой проблеме. 

Результаты и их обсуждение. В настоящее время современный мировой спорт 

превратился из развлечения и досуга в динамично развивающуюся индустрию, в кото-

рой успешно применяются IT-технологии в интересах участников рынка спортивной 

индустрии как инструмента спортивного менеджмента. Так, в спортивных клубах циф-

ровые технологии применяются как для организации бизнес-проектов, так и для подго-

товки спортсменов.  

В широком смысле «информационные технологии представляют совокупность 

методов и программно-технологических средств, обеспечивающих сбор, хранение, обра-

ботку и использование информации, что способствует широкому распространению и 

обеспечивает снижение трудоемкости процессов реализации информационных узлов» [1]. 

Информационные технологии в спорте позволяют работать с прикладными си-

стемами на удаленных платформах через глобальную сеть Интернет, дают возможность 

использовать цифровые технологии в сфере деятельности специалистов по физической 

культуре и спорту для биомеханического анализа техники движения спортсмена,  

проектировать тактические схемы ведения спортивной борьбы или игры, анализиро-

вать соматическое состояние спортсменов, что способствует глобализации спорта. 

С IT-инновациями преобразились некоторые процессы в индустрии спорта. Это затро-

нуло болельщиков, спортсменов, команды, лиги, федерации. 

Использование цифровых технологий в спортивных тренировках позволяет 

улучшить качество подготовленности спортсменов, повысить эффективность работы 

тренера при проведении тренировок по различным видам спорта. Раньше спортивные 

ошибки мог подтвердить только судья или тренер, сейчас каждое движение может быть 

детализировано, и любой человек может проанализировать реальное действие с помо-

щью современных цифровых технологий. 

Дальше всех в направлении информатизации продвинулись футбольные клубы. 

Мировые футбольные клубы с успехом применяют систему наблюдения Polar Team 2 

за спортсменом во время тренировки. Тренер в режиме реального времени может кон-

тролировать параметры тренировки одновременно 28 спортсменов независимо от рас-

положения игрока. Тренер на экране своего карманного компьютера видит детальную 

информацию о нагрузке каждого спортсмена, что позволяет сравнивать с результатами 

предыдущих тренировок и оптимизировать тренировочный процесс, делая различные 

перестановки или замены игроков. Современный гаджет «умный» футбольный мяч 

Adidas MiCoach помогает в отработке техники ударов и мощности, совершенствовании 

точности изгибов и передач. Встроенные датчики внутри мяча определяют эти пара-

метры, и на компьютере можно посмотреть траекторию, силу удара и др. 

Для бокса, регби была разработана технология – датчик Reeebok Checklight, опре-

деляющий силу удара по голове, позволяющий своевременно завершить соревнования. 

Профессиональный спорт задает тренд индустрии спортивной обуви в создании 

«умных» кроссовок, позволяющих фиксировать вес, распределение давления, парамет-

ры движения, амортизационные способности, терморегуляцию. Информация собирает-

ся, фиксируется и анализируется с помощью специального программного обеспечения 

через встроенные сенсоры. 

Не менее востребована для атлетов технология Radiate Athletics, позволяющая 

определить загруженность групп мышц и грамотно распределять нагрузку. 
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В ближайшем будущем «умные» вещи помогут предугадать процессы, происхо-

дящие в человеческом организме на несколько шагов вперед. Для контроля физических 

показателей разработаны фитнес-браслеты, функциями которых является измерение 

пульса, количества шагов, физической нагрузки, потраченных калорий, а в перспективе 

эти технологии позволят проводить полную диагностику организма с целью своевре-

менного выявления ухудшения состояния. 

Информационные технологии принесли четвертую индустриальную революцию, 

которая меняет весь мир, в том числе и мир спорта, и его механизмы. Практически 

у каждого человека есть карманный компьютер или смартфон. В последнее время 

наблюдается снижение потока болельщиков на стадионах, так как трансляцию можно 

посмотреть в режиме on-line, болельщикам доступны повторы отдельных моментов  

игры, можно активно обсуждать матчи и игры с другими болельщиками даже в чате. 

Поэтому сейчас рассматривается вариант «умного» стадиона как явления будущего. 

У современного цифрового человека социальные сети стали первоочередной потребно-

стью, и в конкурентной борьбе за болельщиков стадионы должны следовать трендам 

последних инноваций. 

Меняется возраст аудитории спорта, наблюдается «омоложение» болельщиков 

(20–25 лет), они более эмоциональны и значительно отличаются от своих старших  

товарищей. Для привлечения болельщиков используются технологии искусственного 

интеллект, чтобы по отобранным с помощью сенсоров эмоциям можно было сделать 

яркие фотографии в момент эмоционального всплеска. При проведении спортивных 

мероприятий информационные технологии обеспечивают сбор, передачу, хранение, 

обработку огромного объема информации, что позволяет смотреть соревнования в ре-

жиме on-line. Особое место уделено в информационной инфраструктуре стадионов  

и спортивных комплексов системам видеонаблюдений, которые обеспечивают безопас-

ность при проведении спортивных мероприятий. Наиболее актуальными сегодня явля-

ются модели, позволяющие распознавать лица и подавать сигналы тревоги, когда каме-

ры зафиксировали подозрительные действия. 

Информационные технологии несут с собой и изменения на рынке труда.  

По прогнозам ЮНИСЕФ, к 2030 г. исчезнут 57 сегодняшних профессий и появятся 

186 новых, так или иначе связанных с применением цифровых систем и технологий. 

Так, к устаревающим профессиям после 2020 г. относится «технический» тренер, кото-

рый сейчас помогает спортсменам отрабатывать определенные навыки, в будущем он 

будет только следить за спортивной формой подопечных и за выбором правильной 

стратегии игры. Отрабатывать технику прыжка и подачи мяча будут помогать спортив-

ные роботы и тренажеры. Спортивного аналитика, который анализирует информацию 

и прогнозирует вероятностные исходы будущих состязаний и игр, заменит компьютер. 

Новая перспективная профессия будущего – консультант по здоровой старости, в ком-

петенции которого входит разработка оптимальных физических нагрузок, образа жизни 

и системы питания для пожилых людей. 

Выводы. Современному человеку необходимо свободно ориентироваться в по-

токе информации, осваивать новшества информационного общества. Информатизация 

сферы физической культуры и спорта предоставляет новые возможности для достиже-

ний высоких спортивных результатов и оптимизации затрат и процессов как во время 

тренировок, так и в течение всего времени проведения спортивных мероприятий, при-

влекая все больший интерес к спорту. Подготовка спортсменов с использованием циф-

ровых технологий становится более качественной и эффективной. 
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ВЛИЯНИЕ СИСТЕМЫ «ПИЛАТЕС» НА РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ  

КАЧЕСТВ У СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА БНТУ 

 

Summary. The influence of physical exercises of the Pilates system on the develop-

ment of flexibility and strength endurance in first-year students of BNTU was studied.  

It is shown that the Pilates practice is more effective for the development of these physical 

qualities than classical aerobics. Conducting classes in the discipline «Physical Culture»  

in accordance with the curriculum developed at the BNTU (section «Pilates») has a positive 

impact on the level of development of strength, strength endurance and flexibility of students. 

Резюме. Исследовано влияние занятий физическими упражнениями системы 

«пилатес» на развитие гибкости и силовой выносливости у студентов первого курса 

БНТУ. Показано, что методика занятий пилатесом более эффективна для развития ука-

занных физических качеств, чем занятия классической аэробикой. Проведение занятий 

по дисциплине «Физическая культура» в соответствии с разработанной в БНТУ учеб-

ной программой (раздел «Пилатес») оказывает положительное воздействие на уровень 

развития силы, силовой выносливости и гибкости студентов. 

 

Актуальность. В высшем учебном заведении, как и в школе, физическая культу-

ра является неотъемлемой частью формирования здорового образа жизни студента, спо-

собствует оптимизации его физического состояния. При этом студенты первого курса 

сталкиваются с новыми, отличными от школьных содержанием и методами обучения. 

Среди широкого разнообразия инновационных способов физического воспита-

ния, привлекающих внимание студенческой молодежи, можно выделить такие направ-

ления фитнеса, как пилатес и аэробика. Средства пилатеса и базовой аэробики активно 

используются в физическом воспитании студентов БНТУ (Физическая культура : учеб. 

программа учреждения высш. образования по учеб. дисциплине для специальностей 

БНТУ, регистрационный № УД-СТФ113-01/уч.). 

Цель работы – исследовать влияние системы «пилатес» на развитие физических 

качеств у студентов первого курса БНТУ. 

Методы и организация исследования. Практические занятия по пилатесу 

в группе студентов первого курса в количестве 19 человек (девушки) проводились два 

раза в неделю в течение трех месяцев. Их структура и содержание включали изучение  

http://e-koncept.ru/


79 

 

и совершенствование техники выполнения базовых и модифицированных упражнений 

системы «пилатес» в различных исходных положениях в партере: «сотня», «скручива-

ния», «перевороты», «круговые движения ногами», «перекаты», «вытягивание мышц 

ноги», «вытягивание обеих ног», «вытягивание прямой ноги», «вытягивание прямых 

ног», «скрещивания», «вытягивание позвоночника», «кресло-качалка», «штопор»,  

«пила», «нырок», «толчки одной ногой», «толчки двумя ногами», «ножницы», «велоси-

пед», «мостик на лопатках», «повороты», «складной нож», «серия махов в стороны», 

«толчки пятками», «головоломка», «круги от бедер», «плавание», «вытягивание ноги 

назад», «вытягивание ноги вперед», «серия махов в стороны на коленях», «русалка», 

«бумеранг», «тюлень», «отжимания по пилатесу», «раскачивание», «гребля». Упражне-

ния для развития силы мышц рук в исходном положении стоя: «молния», «расширение 

грудной клетки», «бритье головы», «круги руками», «бицепс 1», «бицепс 2», «трицепс», 

«жук», «бокс», «выпады». Упражнения на расслабление.  

Тестирование уровня физической подготовленности проводили в начале (в сен-

тябре) и в конце (в декабре) учебного семестра. 

Результаты и их обсуждение. Для оценки уровня силовых способностей (сило-

вой выносливости) испытуемым был предложен тест «поднимание туловища из поло-

жения лежа на спине за 60 сек.». Средние значения результатов в данном тесте в начале 

педагогического эксперимента (ПЭ) находились в пределе 30,3 раз/мин, а по истечении 

трех месяцев – 39,6 раз/мин (р ≤ 0,05). Прирост величин к концу исследования составил 

32,3 %. Уровень изменился от «низкого» до «среднего» (рисунок 1). 

 

 
 

Рисунок 1 – Динамика уровня силовой выносливости у студенток 

первого курса БНТУ 

 

Для оценки уровня гибкости использовали тест «наклон вперед из исходного 

положения “сидя на полу”». В начале ПЭ у испытуемых показатели в тесте равнялись 

11,8 см, в ходе исследования результаты теста улучшились на 3,2 см и составили  

15,0 см (р ≤ 0,05). Прирост составил 27,1 %. Уровень развития гибкости после исследо-

вания изменился с «ниже среднего» до «среднего» (рисунок 2).  
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Рисунок 2 – Динамика уровня гибкости у студенток первого курса БНТУ 

 

В то же время прирост средних значений физической подготовленности  

в результате занятий классической аэробикой составил в среднем 17,1 % для силовой 

выносливости и 5,6 % для гибкости (р < 0,05). 

Таким образом, занятия пилатесом со студентами первого курса БНТУ оказали 

более эффективное действие на развитие таких важных физических качеств, как сило-

вая выносливость и гибкость.  

Помимо тестирования показателей силовой выносливости и гибкости, в процес-

се занятий пилатесом определяли силу рук в тесте «сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа». Прирост составил 123 %. Уровень развития силы рук после исследования изме-

нился с «ниже среднего» до «выше среднего» (рисунок 3). 

 

 
 

Рисунок 3 – Динамика силы рук у студенток первого курса БНТУ 
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Выводы. В результате исследования выявлено, что в начале ПЭ такие физиче-

ские качества, как гибкость и силовая выносливость, у студенток первого курса нахо-

дились на низком уровне физической подготовленности [1]. В конце ПЭ в процессе 

проведения занятий по дисциплине «Физическая культура» в соответствии с разрабо-

танной в БНТУ учебной программой (раздел «Пилатес») уровень развития указанных 

физических качеств изменился от «низкого» до «среднего». При этом занятия физиче-

скими упражнениями системы «пилатес» оказались более эффективными для развития 

гибкости и силовой выносливости, чем занятия классической аэробикой.   
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ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ СТУДЕНТОВ  

ПЕРВОГО КУРСА БНТУ 

 

Summary. As a result of assessing the psychoemotional state of first-year students 

of BNTU using the test of C. D. Spilberger, Yu. L. Khanin, significant deviations from the 

moderate level of reactive and personal anxiety indicators at the beginning of the first semes-

ter were revealed. At the end of the semester, an increase in the moderate level of personal 

anxiety was observed, which may indicate the adaptation of freshmen to new learning condi-

tions. The fact of a low level of reactive (situational) anxiety at the beginning and end of the 

semester indicates the need for increased attention on the part of teachers to build students’ 

motivation for physical education in high school. 

Резюме. В результате оценки психоэмоционального состояния студентов перво-

го курса БНТУ с помощью теста Ч. Д. Спилбергера, Ю. Л. Ханина выявлены значи-

тельные отклонения от умеренного уровня показателей реактивной и личностной тре-

вожности в начале первого семестра. В конце семестра наблюдалось повышение уме-

ренного уровня личностной тревожности, что может свидетельствовать об адаптации 

первокурсников к новым условиям обучения. Факт низкого уровня реактивной (ситуа-

ционной) тревожности в начале и конце семестра указывает на необходимость повы-

шения внимания со стороны преподавателей к формированию у студентов мотивации  

к занятиям физической культурой в вузе. 

 

Актуальность. Высшее учебное заведение предъявляет к студентам повышен-

ные требования: они сталкиваются с новыми, отличными от школьных методами обу-

чения, с большим по объему и более сложным для восприятия учебным материалом. 

При этом изменяется привычный образ жизни, разрываются старые межличностные 

отношения и формируются новые. Особенно это характерно для студентов первого 

курса. В совокупности эти факторы могут оказать отрицательное воздействие на их  

самочувствие. В высшем учебном заведении физическая культура является неотъемле-

мой частью формирования здорового образа жизни студента, способствует оптимиза-

ции его физического и психоэмоционального состояния.  
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Цель работы – исследовать психоэмоциональное состояние студентов первого 

курса БНТУ. 

Методы и организация исследования. Психоэмоциональное состояние студен-

тов оценивали с помощью теста Ч. Д. Спилбергера, Ю. Л. Ханина. Тест дает возмож-

ность выяснить уровень личностной тревожности (ЛТ) и реактивной, или ситуацион-

ной, тревожности (РТ). ЛТ зависит от особенностей сформировавшегося характера  

человека. В основе РТ лежит степень восприимчивости индивида к агрессии различных 

аспектов окружающей среды на момент воздействия последних. Тест представляет 

форму опросника. Испытуемый при ответе на вопросы должен воспользоваться пред-

ложенными вариантами ответов. Для определения ЛТ и РТ применяются два блока  

вопросов. В варианте, исследующем ЛТ, используются вопросы о состоянии испытуе-

мого, которое он испытывает на протяжении длительного времени. В блоке, использу-

емом для определения уровня РТ, вопросы направлены на выяснения его состояния  

в момент исследования. Тест является надежным и информативным способом само-

оценки уровня тревожности в данный момент.  

Тестирование проводили на практических занятиях по дисциплине «Физическая 

культура» в группах студентов первого курса в начале (сентябрь) и в конце (декабрь) 

учебного семестра. Количество испытуемых – 35 человек (девушки).  

Результаты и их обсуждение. На рисунке 1 представлены результаты само-

оценки уровня тревожности у студенток первого курса БНТУ в начале первого семест-

ра (сентябрь 2020 г.), на рисунке 2 – в конце первого семестра (декабрь 2020 г.). 

 

Рисунок 1 – Результаты самооценки уровня тревожности у студенток первого курса 

БНТУ в начале первого семестра (сентябрь 2020 г.) 
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В начале первого семестра у большинства испытуемых (51,6 %) отмечен низкий 

уровень РТ. Высокий уровень отмечен у 16,1 % студенток. При этом уровень ЛТ  

умеренный у 48,4 %, высокий – у 45,2 %, низкий – у 12,9 % испытуемых.   

 

Рисунок 2 – Результаты самооценки уровня тревожности у студенток первого курса 

БНТУ в конце первого семестра (декабрь 2020 г.)  
 

В конце первого семестра у подавляющего большинства испытуемых (82,9 %) 

отмечен низкий уровень РТ. Высокий уровень отмечен у 11,4 % студенток. При этом 

уровень ЛТ умеренный у 74,34 %, высокий – у 28,6 %, низкий – у 2,3 % испытуемых. 

Значительные отклонения от уровня умеренной тревожности требуют особого 

внимания. Высокая тревожность предполагает склонность к появлению состояния тре-

воги у человека в ситуациях оценки его компетентности. В этом случае следует снизить 

субъективную значимость ситуации и задач и перенести акцент на осмысление дея-

тельности и формирование чувства уверенности в успехе.  

Низкая тревожность, наоборот, требует повышения внимания к мотивам дея-

тельности и повышения чувства ответственности. Но иногда очень низкая тревожность 

в показателях теста является результатом активного вытеснения личностью высокой 

тревоги с целью показать себя в «лучшем свете» [1].  

Высокие значения показателей «низкого уровня РТ» и низкие значения «высо- 

кого уровня РТ» у испытуемых в начале и конце семестра можно объяснить несформи-

рованностью у них чувства ответственности по отношению к занятиям по физической 

культуре. В то же время достаточно высокие значения выявленных показателей «высо-

кого уровня ЛТ» в начале семестра могут свидетельствовать о повышенном чувстве 

тревожности в связи с необходимостью адаптации к новым условиям обучения и усво- 

ения новых знаний по дисциплинам физико-математического и технического профиля.  
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Студентам с высоким уровнем ЛТ были предложены комплексы физических 

упражнений из практики йоги против тревожности. Положительным является факт 

снижения количества показателей «высокого уровня ЛТ» к концу семестра и наличия 

достаточно высоких значений «умеренного уровня ЛТ». 

Выводы. В результате исследования психоэмоционального состояния студентов 

первого курса БНТУ на практических занятиях по дисциплине «Физическая культура» 

выявлены значительные отклонения показателей тревожности от умеренного уровня 

в начале первого семестра. Эти данные указывают на низкую мотивацию студентов  

по отношению к занятиям по физической культуре и в то же время повышенное чув-

ство личной тревожности в связи с необходимостью усвоения новых знаний по дисци-

плинам физико-математического и технического профиля.   

Положительным является факт снижения количества показателей «высокого 

уровня ЛТ» и наличия достаточно высоких значений «умеренного уровня ЛТ» к концу 

семестра, что может свидетельствовать об адаптации первокурсников к новым услови-

ям обучения. Полученные результаты должны послужить преподавателям стимулом 

для формирования у студентов мотивации к занятиям физической культурой в вузе. 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ НИЖНИМ 

ПОДАЧАМ МЯЧА СТУДЕНТОВ МЛАДШИХ КУРСОВ,  

НЕ ЗАНИМАВШИХСЯ РАНЕЕ В СЕКЦИЯХ ПО ВОЛЕЙБОЛУ 
 

Summary. The article substantiates the effectiveness of studying the lower serves  

of the ball in volleyball among students who have not previously been engaged in sections  

or circles for the study of volleyball at school. 

Резюме. В статье обосновывается эффективность изучения нижних подач мяча  

в волейболе среди студентов, не занимавшихся ранее в секциях или кружках по изуче-

нию волейбола в школе. 
 

Актуальность. Вопросам технической подготовки волейболистов посвящены 

многие исследования (Ю. Д. Железняк, 1962; Ю. Н. Клещев, 1978, 1980; А. Г. Фурма-

нов, 1979; Ю. И. Портных, 1986 и др.) [1–3]. В технический арсенал занимающихся  

волейболом входят около пятнадцати технических приемов, и только половина из них 

более или менее систематически используется спортсменами в соревнованиях  

(Ю. Д. Железняк, 1978).  

Среди технических приемов, без которых невозможна успешная игровая дея-

тельность, особое место занимают подачи мяча. Высокий уровень владения подачей 

может сразу принести команде очко, а прием мяча после подачи бывает настолько  

затруднен, что противник лишается возможности эффективно осуществлять нападаю-

щие действия, что облегчает подающей команде организацию защитных действий.   

Подача – единственный технический элемент, исполнение которого зависит 

только от самого игрока, а не определяется игровой ситуацией и взаимодействием 
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с партнерами или противником. В определенном смысле можно сказать, что подающий 

игрок владеет мячом – он сам выбирает место подачи, способ ее выполнения и решает, 

куда направить мяч. Это обстоятельство предъявляет самые высокие требования к тех-

ническому исполнению подачи. 

Цель и задачи исследования. Целью работы было повышение эффективности 

учебного процесса по дисциплине «Физическая культура» среди студенток первого 

курса Гродненского государственного медицинского университета. Задачами являлись: 

– изучение начального уровня владения техникой нижних подач мяча студентками; 

– разработка программы обучения нижней боковой и нижней прямой подачи мяча; 

– экспериментальное обоснование эффективности различных способов выпол-

нения нижних подач в волейболе. 

Методы и организация исследования. В работе применялись следующие  

методы: анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, педаго-

гический эксперимент, тестирование. Организация исследования осуществлялась  

следующим образом. В начале изучения курса волейбола со студентками первого курса 

были сформированы две группы занимающихся по 15 человек (одна на медико-

психологическом факультете, вторая – на педиатрическом) из лиц, ранее не занимав-

шихся в школьных секциях или кружках по волейболу. В начале было протестировано 

их умение выполнять подачи, далее на протяжении десяти занятий первая группа  

обучалась нижней боковой подаче, а вторая – нижней прямой подаче.  

Результаты исследования и их обсуждение. Выполнение нижних подач для 

начинающих является приоритетным, так как они гораздо проще по технике выполне-

ния и не требуют высокого развития силы мышц верхнего плечевого пояса, как верхние 

подачи. А быстрейшее овладение подачами позволяет быстрее применять игру в целом, 

что повышает мотивационную составляющую процесса физического воспитания. 

В волейболе для начинающих используются нижние прямые и нижние боковые 

подачи с планирующей траекторией полета мяча.  

Техника нижних подач практически идентична и состоит из исходного положения 

и трех последовательных фаз: подготовительной (подбрасывание мяча, замах), основ-

ной (ударное движение) и заключительной (опускание рук и переход к новым действи-

ям). Различие состоит в исходных положениях, подбросе мяча и движении бьющей руки. 

Техника нижней прямой подачи. В исходном положении игрок стоит лицом 

к сетке, туловище наклонено вперед, ноги согнуты в коленях, одна нога впереди, мяч 

удерживается слегка согнутой рукой на уровне пояса. При замахе прямая бьющая рука 

супинируется и отводится строго назад. Мяч подбрасывается вверх-в сторону бьющей 

руки на расстояние 20–30 см. Удар осуществляется кистью встречным движением 

бьющей руки снизу-вперед-вверх примерно на уровне пояса. Игрок одновременно раз-

гибает одноименную ногу и переносит тяжесть тела на другую ногу. После удара рука 

выполняет сопровождающее мячу движение вперед. Точность нижней прямой подачи 

обусловлена тремя основными факторами: направлением замаха, высотой подбрасыва-

ния и точкой удара по мячу. 

Техника нижней боковой подачи. Удар по мячу наносят ниже оси плечевого  

сустава, стоя боком к сетке. Замах бьющей руки производят в направлении вниз-назад 

в плоскости, наклонной к опоре примерно под углом 45 градусов. Плечо при этом  

отводят назад и опускают. Удар осуществляют маховым движением бьющей рукой  

сзади-вправо-вперед, ее выводят под мяч так, чтобы место удара находилось примерно 

на уровне пояса. Ударяют по мячу напряженной согнутой кистью снизу-сбоку. После 

удара осуществляют сопровождающее движение, вытягивая руку в направлении подачи 

и фиксируя ее в таком положении. 
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Программа обучения состояла из последовательных идентичных упражнений 

с различиями в исходном положении: изучение исходного положения; подбрасывание 

мяча перед собой; подбрасывание мяча перед собой одной рукой с отведением другой 

руки; подача мяча без предварительного подбрасывания (с руки); подача мяча в стенку 

с подбрасыванием с расстояния двух-трех метров; подача мяча в стенку с расстояния 

пяти-шести метров; подача мяча на точность на партнера с расстояния пяти-шести  

метров; подача мяча на партнера с постепенным увеличением расстояния до девяти 

метров; подача мяча через сетку с 3-метровой линии, постепенно увеличивая расстоя-

ние от сетки; подача мяча через сетку из-за лицевой линии; подача мяча на точность: 

в пределы площадки; в правую и левую, дальнюю и ближнюю ее половины; в каждую 

из шести зон; между зон; подача с разных зон за лицевой линией; подача после выпол-

нения интенсивных упражнений: прыжков, ускорений, кувырков и т. д.; выполнение 

большого количества подач подряд (не менее десяти); совершенствование в соревнова-

тельных условиях: а) наибольшее количество подач без ошибок; б) наибольшее количе-

ство подач подряд без ошибок в заданную зону. 

По окончании эксперимента было проведено повторное тестирование студенток 

на точность попадания мяча в правую и левую половины площадки, так как практиче-

ски все обучаемые овладели навыком подачи без ошибок в площадку. 

Выводы. Результаты тестирования показали лучшее владение студентками тех-

никой нижней боковой подачи. Это связано, на наш взгляд, с такими важными элемен-

тами техники, как подброс мяча одной рукой перед собой и движением бьющей руки. 

При нижней боковой подаче мяч подбрасывается прямо перед собой, не меняя траекто-

рии полета. В то время как при выполнении нижней прямой подачи необходимо под-

брасывать мяч вверх-в сторону на траекторию движения бьющей руки. При этом пред-

плечье и кисть бьющей руки необходимо супинировать (разворачивать). А это вызы- 

вает дополнительные трудности, и время для овладения данным техническим элемен-

том игры в волейбол. 
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ЭЛЕКТРОМИОГРАФИЧЕСКИЙ ПРОФИЛЬ СПОРТСМЕНОВ  

ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ В ПРЫЖКАХ В ВОДУ  

 

Summary. The article presents the developed electromyographic technique, which  

allows you to build an intermuscular profile of a jumper in the water and evaluate the impact 

of the training load on the leading muscle groups of athletes with a degree of symmetry  

and their involvement in the work. 
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Резюме. В статье представлена разработанная электромиографическая методика, 

которая позволяет построить межмышечный профиль прыгуна в воду и оценивать воз-

действие тренировочной нагрузки на ведущие группы мышц спортсменов с выявлени-

ем степени их симметричности и вовлеченности в работу.  

 

Актуальность. В настоящее время отбор к спортивной деятельности осуществ-

ляется посредством применения методов диагностики психических и двигательных 

способностей, которые полностью себя не реализуют в определении готовности и при-

годности прыгунов в воду к соревновательной деятельности. Дополнить арсенал  

информативных методов оценки готовности и пригодности к конкретным видам дея-

тельности смогут электрофизиологические методы диагностики нервно-мышечного  

аппарата и методы биомеханического исследования движений в тестовых заданиях 

различной двигательной направленности [1–3]. 

Автоматизированные системы измерения и обработки подобной медико-

биологической и биомеханической информации существенно расширяют диагностиче-

ские возможности в оценке двигательно-координационного потенциала прыгунов в воду. 

Однако с помощью программного обеспечения в разработанных системах невозможно 

комплексно анализировать двигательно-координационный потенциал спортсмена, что 

служит основанием для создания информационно-диагностического алгоритма оценки 

потенциальных возможностей спортсменов к эффективной спортивной деятельности.  

Разработанные современные подходы оценки двигательно-координационного 

потенциала позволят объективно определять состояние межмышечной и внутримы-

шечной координации, отражающей прогностические возможности обучаемости двига-

тельным умениям и навыкам со сложной структурой. 

Обоснование методики оценки двигательно-координационного потенциала 

спортсменов, основанной на алгоритмах анализа движений со сложной структурой, 

позволит объективно определять состояние межмышечной и внутримышечной коорди-

нации, отражающей прогностические возможности обучаемости двигательным умени-

ям и навыкам со сложной структурой.  

Цель работы – построение электромиографического профиля спортсменов  

высокой квалификации в прыжках в воду. 

Методы и организация исследования. В ходе исследования нами использова-

лись следующие методы: скоростная видеосъемка с помощью камер GoProHERO+3, 

видеоанализ движений с использованием программного обеспечения Kinovea (version 

Pro 0.8.23), функциональное тестирование с использованием аппаратно-программного 

комплекса «DELSYS Trigno Lab». В исследовании приняли участие шесть спортсменов 

национальной команды Республики Беларусь по прыжкам в воду. 

Результаты и их обсуждение. В современных исследованиях представлены 

различные подходы к определению межмышечной координации с использованием со-

временных методик, позволяющих регистрировать биоэлектрическую активность 

мышц при выполнении различных двигательных действий. Однако в существующих 

подходах не рассматривается механизм интегральной оценки уровня согласованности  

и соразмерности межмышечных единиц во внешних и внутренних формах движения со 

сложной двигательной структурой. Разработанный подход может стать перспективным 

в спортивном отборе, который позволит оценивать и прогнозировать уровень коорди-

национных способностей юных спортсменов на основе оценки межмышечной коорди-

нации, наиболее готовых и пригодных к эффективному решению задач в тренировоч-

ной и соревновательной деятельности. 
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Основным диагностическим методом электрофизиологического исследования 

нервно-мышечной системы спортсмена является суммарная (поверхностная или гло-

бальная) электромиография. Электромиография основана на регистрации с помощью 

накожных электродов и качественно-количественном анализе суммарной биоэлектри-

ческой активности совокупности двигательных единиц мышцы.  

Методика электрофизиологического контроля имеет следующий алгоритм оцен-

ки двигательно-координационного потенциала: предварительная обработка электро-

миографических сигналов мышц с целью удаления искажений в спектре полезного  

сигнала; анализ пространственно-временной структуры сложно-координационного 

движения для выделения фаз двигательного упражнения; спектральный анализ электро- 

миографических сигналов мышц; анализ амплитудно-временных характеристик  

ЭМГ-сигналов мышц в соответствии с пространственно-временной структурой движе-

ния; построение индивидуальных электромиографического и биомеханического порт-

рета движения спортсменов [2].  

Регистрация электромиографических сигналов мышц (14 каналов) и акселеро-

метрия движения (42 канала) осуществлялись с помощью мобильного электромиогра-

фического аппаратно-программного комплекса «DELSYS Trigno Lab». 

Одной из сторон подготовленности, определяющих уровень спортивных дости-

жений, является техническая, которая в общем виде характеризуется степенью эффек-

тивности использования двигательного потенциала. Контроль технической подготов-

ленности связан с использованием специфических для каждого вида спорта показате-

лей, позволяющих в совокупности оценить техническое мастерство спортсмена. Полу-

чение таких показателей осуществляется визуальным или инструментальными метода-

ми, которые составляют систему комплексного анализа и контроля. Оценить данные 

биомеханические характеристики возможно такими методами, как метод электромио-

графии для оценки биоэлектрической активности ведущих групп мышц при тестирова-

нии в условиях искусственной и естественной управляющей среды [3]. 

Для исследования были выбраны восемь крупных групп мышц верхних и  

нижних конечностей, поскольку все сложно-координационные двигательные действия 

не возможны без управляющих движений конечностей, которые имеют достаточно 

большое количество степеней свободы и подвижность по сравнению с туловищем  

(рисунок). 

Выводы. Разработанная методика позволит оценивать воздействие тренировоч-

ной нагрузки на ведущие группы мышц спортсменов с выявлением степени их симмет-

ричности и вовлеченности в работу с выявлением степени нарушений функционально-

го состояния и утомления нервно-мышечного аппарата на основе амплитудных харак-

теристик суммарной ЭМГ. Использование синхронной видеозаписи движений с реги-

страцией биоэлектрической активности мышц даст возможность безошибочно выде-

лять фазы «активности» и «неактивности» мышц, вовлекаемых в работу.  

В результате многолетнего спортивного совершенствования прыгунов воду  

происходит перестройка структуры межмышечного потенциала спортсмена. Основ- 

ными замедляющими факторами при разучивании сложных прыжков в воду являются 

уровень межмышечного потенциала нижних конечностей прыгунов и снижение  

качественной стороны выполнения соревновательного прыжка. Данные причины  

обусловлены тем, что процесс обучения прыжкам в воду акцентирован прежде всего  

на освоение пространственно-временной структуры движений без учета особенностей 

формирования скоростно-силового воздействия спортсмена на трамплин, что, соответ-

ственно, не позволяет оперативно вносить коррективы в специальную биодинамиче-

скую подготовку.  
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Рисунок – Исследуемые группы мышц, на которые осуществлялось крепление  

электромиографических датчиков 
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ОЦЕНИВАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ  

СПОСОБНОСТЕЙ СТУДЕНТОК, ЗАНИМАЮЩИХСЯ  

ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ 

 

Summary. These figures indicate that students, faculty of physical upbringing-tion, 

athletics speed-strength abilities do not improve substantially during the study at the university. 

Резюме. Полученные показатели свидетельствуют, что у студенток факультета 

физического воспитания, занимающихся легкой атлетикой, скоростно-силовые способ-

ности практически не улучшаются за время обучения в университете. 
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Актуальность. В современном образовании все явственнее обнаруживаются 

тенденции, позволяющие говорить о его переходе в новое качественное состояние. 

Становясь основанием культуры, образование все более ориентируется на утверждение 

сущностного личностного начала в человеке. Гуманизация образования может быть  

сегодня представлена как тенденция к стремлению возвышения человека, к наиболее 

полному воплощению в нем человеческой сущности. 

В системе высшего образования физическая культура – явление особое. Воздей-

ствуя на биологическую природу человека, физическая культура способствует форми-

рованию и его духовной сферы. Поэтому, как и любой другой вид культуры, физиче-

ская культура играет существенную роль в развитии личности. 

Некоторые авторы [1; 2] отмечают, что направленность физкультурного обра- 

зования личности определяется единством ценностных ориентаций, потребностно-

мотивационной сферы, базовых и специальных знаний о грамотном и рациональном исполь-

зовании физических упражнений в условиях оздоровительной и спортивной тренировки. 

Значительное место в системе физического воспитания студентов должно быть 

отведено воспитанию скоростно-силовых способностей. Воспитание скоростно-

силовых способностей имеет большое значение для всестороннего развития растущего 

организма, а также в подготовке к производительному труду и в повышении спортив-

ного мастерства. Изучение проблемы скоростно-силовой подготовленности студенче-

ской молодежи определяется запросами спортивной практики.  

Цель работы – определение уровня развития скоростно-силовых способностей 

студенток, занимающихся легкой атлетикой. 

Методы и организация исследования. В работе использовался литературный  

и интернет-обзор, педагогическое наблюдение, математико-статистическая обработка 

полученных данных. 

Результаты и их обсуждение. При анализе показателей скоростно-силовых 

способностей студентов и студенток разных курсов обнаружилось следующее: резуль-

таты в прыжке в длину с места у студентов, специализирующихся в легкой атлетике, 

улучшаются от первого курса ко второму и затем удерживаются на достигнутом уровне 

(260 см) до четвертого курса. У студенток-легкоатлеток в прыжке в длину с места  

наблюдается аналогичная картина (рисунок 1). 

 

 
 

Рисунок 1 – Показатели прыжка в длину с места студенток и студентов легкоатлетов  

 

Рассматривая динамику изменения показателей от курса к курсу в тройном 

прыжке с места, следует констатировать, что у студентов-легкоатлетов выявлена не- 

устойчивая тенденция результатов, которая значительно понижается ко второму курсу, 
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затем резко возрастает, и к четвертому курсу результаты имеют исходный уровень. 

У студенток почти аналогичная динамика результатов (рисунок 2).  

 

 
Рисунок 2 – Показатели тройного прыжка с места студентов и студенток легкоатлетов  

 

Так, студентки первого курса в тройном прыжке с места имеют показатели, рав-

ные 600 см, на втором курсе – 550 см, на третьем курсе происходит значительное 

улучшение и показатели достигают 610 см, на четвертом курсе результаты студенток 

улучшаются, достигая наивысшей величины – 620 см.      

Выяснение особенностей развития скоростно-силовых способностей на примере 

подтягивания на высокой перекладине из виса у студентов и подъема туловища за одну 

минуту из исходного положения лежа у студенток, занимающихся легкой атлетикой, 

показало снижение результатов у студентов вплоть до третьего курса и незначительное 

улучшение на четвертом курсе.  

У студенток идентичная со студентами динамика, за исключением показателей 

четвертого курса, которые остались неизменными, как и на третьем курсе (рисунок 3).   

 

 
 

Рисунок 3 – Показатели в подтягивании на высокой перекладине из виса у студентов 

и в поднимании туловища за одну минуту из исходного положения лежа  

у студенток-легкоатлеток 

 

Выводы. Полученные результаты свидетельствуют, что показатели уровня раз-

вития скоростно-силовых способностей как у студентов, так и студенток на протяже-

нии четырех курсов обучения на факультете физического воспитания носят изменчи-

вый, вариативный характер. 
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СТРУКТУРНЫЕ КОМПОНЕНТЫ КОНТРОЛЯ УРОВНЯ 

ФИЗИЧЕСКОГО И ТЕХНИЧЕСКОГО ПОТЕНЦИАЛА ЮНЫХ 

СПОРТСМЕНОВ В ЦИКЛИЧЕСКИХ И ИГРОВЫХ ВИДАХ СПОРТА  

 

Summary. The article discusses the structural components of controlling the level  

of physical and technical potential of young athletes in cyclic and game sports. The global 

trend of sports is aimed at the constant modernization of complexes of examinations of  

athletes using the latest tools and techniques, techniques and diagnostic techniques used  

by highly qualified specialists to achieve the highest result. 

Резюме. В статье рассмотрены структурные компоненты контроля уровня физи-

ческого и технического потенциала юных спортсменов в циклических и игровых видах 

спорта. В спорте мировая тенденция направлена на постоянную модернизацию ком-

плексов обследований спортсменов с применением новейших средств и методов, прие-

мов и методик диагностик, используемых высококвалифицированными специалистами 

для достижения наивысшего результата. 

 

Актуальность. На протяжении последних десятилетий мировая практика пока-

зывает, что подготовка спортсменов высокой квалификации ведется с учетом совре-

менных достижений спортивной науки. Значительный рост мастерства зарубежных 

конкурентов требует поиска новых, более эффективных путей совершенствования  

системы подготовки ведущих белорусских спортсменов [1; 2].  

До настоящего времени в отечественной спортивной науке исследования в ос-

новном были направлены на совершенствование методики развития общей и специаль-

ной физической подготовленности и в меньшей степени – на изучение биомеханиче-

ской структуры технической подготовленности спортсменов [3]. 

Эффективность выполнения сложных движений в циклических и игровых видах 

спорта обусловливается не только физическими кондициями спортсмена, но и техникой 

движения – способностью правильно прикладывать силу и рационально использовать 

энергию. Поэтому понимание фундаментальных законов биомеханики, выявление  

оптимальных параметров движений спортсменов в конечном счете повысит эффектив-

ность и рациональность траектории локомоций в разных условиях [4].  

Эффективность тренировочного процесса во многом обусловлена именно ис-

пользованием средств и методов комплексного контроля как инструмента управления, 

позволяющего осуществлять обратные связи между тренером и спортсменом и на этой 

основе повышать уровень управленческих решений в подготовке как высококвалифи-

цированных спортсменов, так и ближайшего резерва. В этой связи научно-методическое 
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обеспечение спортивной подготовки может быть представлено в качестве междисци-

плинарного продукта деятельности ученых и специалистов различного профиля, обес-

печивающих разработку, внедрение, комплексный контроль и практическую реализа-

цию результатов научных исследований в процессе подготовки спортсменов [5].  

До настоящего времени в спорте научный поиск в основном был направлен  

на контроль отдельных компонентов подготовленности и в меньшей степени – на ком-

плексное обследование готовности и интегральной подготовленности спортсменов. 

Основной целью обследований в мировой практике является выявление факторов, ли-

митирующих повышение результативности спортсмена в процессе соревновательной 

деятельности, и принятие обоснованных решений о возможных путях комплексного 

совершенствования мастерства спортсменов. В этой связи мировая тенденция направ-

лена на постоянную модернизацию комплексов обследований спортсменов с примене-

нием новейших средств и методов, приемов и методик диагностик, используемых  

высококвалифицированными специалистами для достижения наивысшего результата. 

Актуальность проблемы, ее теоретическая и особая практическая значимость 

в современных условиях спортивной деятельности обусловили выбор темы и цели  

исследования. 

Цель работы – выявление структурных компонентов контроля уровня физи- 

ческого и технического потенциала юных спортсменов в циклических и игровых  

видах спорта. 

Методы и организация исследования. В ходе исследования нами использова-

лись такие методы, как анализ литературных источников и обобщение предыдущих  

исследований. 

Результаты и их обсуждение. Основной целью оценки и анализа техники спор-

тивных движений является выявление факторов, лимитирующих повышение скорости 

спортсмена в процессе соревновательных упражнений, и принятие обоснованных  

решений о возможных путях совершенствования его технического мастерства. 

В ходе исследования разработана и обоснована программа оценки уровня физиче-

ского и технического потенциала спортсменов в циклических видах спорта. Физический 

потенциал: скоростные способности; силовые способности; динамометрия кисти (правая и 

левая) (кг) с оценкой индекса силы с учетом веса; скоростно-силовые способности (Тендо-

Sport); прыжок вверх с места по А. А. Абалакову (см) (с оценкой скорости, мс, мощности 

BATT, утомляемости скоростно-силового потенциала); скоростно-силовой потенциал 

верхнего плечевого пояса (с оценкой скорости, мс, мощности BATT, утомляемости ско-

ростно-силового потенциала); скоростно-силовой потенциал нижних конечностей (с оцен-

кой скорости, мс, мощности BATT, утомляемости скоростно-силового потенциала); гиб-

кость – подвижность основных суставов (с помощью системы видеоанализа); FMS-тест-

USA (10-й блок заданий) кинезиологический потрет движений; общие и специальные ко-

ординационные способности: способность к динамическому и статическому равновесию; 

способность к приспособлению и перестроению двигательных действий; перекрестная ко-

ординация рук и ног. Технический потенциал: специальный тест – оценка уровня техниче-

ской подготовленности (старт, время по дистанции, темп, гребки, скорость, поворот); ви-

деоанализ движения в трех плоскостях (сверху-сбоку-спереди) – старт (надводный и под-

водный анализ), подводная часть стартового отрезка 15 м; прохождение отрезка 100–200 м 

75 % от макс. (съемка в боковой плоскости); поворот, выходом после поворота; наплыва-

ние на поворот (во фронтальной плоскости); скорость начала гребковых движений (м/с); 

максимальное и минимальное значение гребкового цикла (м/с). 
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Контроль физической подготовленности спортсменов в игровом виде спорта вклю-

чает измерение уровня развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации и 

связанных с ними способностей. Для определения уровня развития скоростных возможно-

стей применяются такие контрольные испытания: бег на 10, 15, 30, 50, 60 м с высокого 

старта и на 10, 15, 30 м с ходу. С целью определения уровня развития скоростно-силовых 

качеств используются следующие тесты: прыжок в длину с места, прыжок вверх с места 

(выпрыгивание вверх лучше проводить на тензометрической площадке), тройной прыжок 

с места, пятикратный прыжок с места, метание набивного мяча снизу вперед, вбрасывание 

мяча на дальность. Уровень развития силы оценивается по следующим тестам: подтягива-

ние на перекладине, приседание со штангой своего веса, а также с использованием поли-

динамометрии основных групп, ударной динамометрии и электотензометрии. Для оценки 

общей выносливости большинство специалистов отдают предпочтение тесту Купера и его 

модификациям. Уровень развития специальной выносливости тестируется на основе таких 

контрольных испытаний, как челночный бег 10  30 м, бег 7  50 м, бег на 300 и 400 м. 

Контроль над технической подготовленностью заключается в оценке объема, 

разносторонности, эффективности и освоенности техники движений. Первые два кри-

терия отражают количественную, а последние два – качественную сторону технической 

подготовленности. Контрольные упражнения для оценки технической подготовленно-

сти в футболе следующие: 1) удары по неподвижному мячу на точность и силу; 

2) удары по мячу в заданную цель после ведения; 3) ведение мяча 20 м, обводка четы-

рех стоек и удар по воротам (забить); 4) бег на 30 м с ведением мяча (не менее трех  

касаний); 5) бег 5  30 м с ведением мяча (на расстоянии 30 м ставят две стойки); 

6) вбрасывание мяча на дальность двумя руками из-за головы (коридор 2 м); 7) жонгли-

рование мячом (количество раз) – правой, левой ногой и головой и ряд других тестов. 

Выводы. Учитывая тенденции развития спортивной науки и всевозрастающую 

конкуренцию в борьбе за мировое и европейское первенство, целевое планирование 

предлагаемой нами программы – дальнейшее совершенствование системы подготовки 

белорусских спортсменов, повышение эффективности учебно-тренировочного про- 

цесса на основе организации комплексного контроля с последующим формированием 

единой базы данных оценки готовности и подготовленности спортсменов. 

Результаты мониторинга физической и технической подготовленности спортс-

менов могут применяться в тренировочном процессе при подборе специальных средств 

и методов подготовки спортсменов в циклических и игровых видах спорта. Модельные 

параметры, характеризующие индивидуальное мастерство ведущих отечественных 

спортсменов, могут использоваться также в учебном процессе в учреждениях высшего 

образования, осуществляющих подготовку и переподготовку специалистов для отрасли 

физической культуры и спорта.  
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ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ  

С ЭЛЕМЕНТАМИ ФЛОРБОЛА КАК СРЕДСТВО УЛУЧШЕНИЯ 

ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ 5–6 ЛЕТ 

 

Summary. In the article was made the attempt to rethink the essence of the phenome-

non of children health 5 and 6 years. Its deterioration was emphasized. Assumptions about the 

priority ways to improve the health of children 5–6 years old in preschool institutions were 

highlighted. 

Резюме. Сделана попытка переосмысления сущности феномена здоровья детей 

5–6 лет, акцентировано внимание на его ухудшении. Освещены предположения о при-

оритетных путях улучшения здоровья детей 5–6 лет в дошкольных учреждениях. 

 

Актуальность. Дошкольный возраст – особенно ответственный возрастной  

период в процессе формирования здоровья. Именно в этом возрасте формируются  

и усваиваются двигательные умения и навыки, закладывается фундамент здоровья 

(Е. С. Вильчковский, 2008; Н. В. Москаленко, 2013; А. В. Полякова, 2015). Однако  

исследования последних лет выявляют устойчивую тенденцию к существенному сни-

жению показателей здоровья и темпов физического развития детей дошкольного воз-

раста (В. М. Пасечник, 2012). Результаты исследований ведущих ученых (А. Л. Боги-

нич, 2014; В. А. Кашуба, 2013–2016; Н. В. Москаленко, 2013–2016; Т. Ю. Круцевич, 

2010–2017; Н. Е. Пангелова, 2009–2018) свидетельствуют, что большинство детей  

5–6 лет уже на этапе поступления в школу характеризуются низким уровнем здоровья, 

повышенным риском школьной дезадаптации.  

Проблема подрастающего поколения глобальна, решаться должна в общегосу-

дарственном масштабе. Главным этапом оказания медицинской помощи в системе  

охраны материнства и детства является обеспечение здоровья ребенка в период до-

школьного воспитания, его медико-педагогический контроль, коррекция отклонения  

в целях сбережения здоровья, поэтому охрана здоровья детей, воспитывающихся  

в условиях дошкольных учреждений, остается чрезвычайно актуальной.  

Цель работы. Ухудшение состояния здоровья детей 5–6 лет определяет цель 

работы – поиск приоритетных путей решения данной проблемы путем применения 

физкультурно-оздоровительных занятий в дошкольных учреждениях. 

Методы исследования: изучение научно-методической литературы, медицин-

ских документов, теоретический анализ и обобщение полученной информации. 

Функциональное состояние определяли исследованием сердечно-сосудистой си-

стемы, дыхательной системы и физической работоспособности. Метод пульсометрии 

(ЧСС) позволил объективно оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой 

системы, определяющееся ритмичностью сокращения миокарда и выталкивания крови 

из полостей сердца в магистральные сосуды, а дальше по всему организму. Метод  

определения частоты дыхания (ЧД) использовался для определения количества дыха-

тельных циклов в единицу времени. Результаты пробы Генча и проба Штанге позволи-

ли определить устойчивость организма детей 5–6 лет к гипоксии (Т. Г. Авдеева). 

Организация исследования. В исследовании участвовали две группы детей  

5–6 лет – контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ). КГ состояла из 35 детей 
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(15 мальчиков и 20 девочек), ЭГ – из 30 (16 мальчиков и 14 девочек). В контрольной 

группе все организационные формы занятий проводились согласно содержанию и ме-

тодическим рекомендациям обновленной программы обучения и воспитания детей  

дошкольного возраста «Я в Мире» с использованием элементов спортивных игр. 

В экспериментальной группе дети занимались по разработанной нами програм-

ме физкультурно-оздоровительных занятий с элементами флорбола. Педагогический 

эксперимент продолжался один учебный год. 

Результаты и обсуждение. Функциональное состояние детского организма  

определялось по показателям кардиореспираторной системы (ЧСС, ЧД, пробы Генча, 

пробы Штанге) (таблица 1). 
 

Таблица 1 – Изменения показателей функционального состояния кардиореспираторной 

системы у детей 5–6 лет в ходе исследования 
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в конце  

исследования 

в начале  

исследования 

в конце  

исследования 

x  S x  S x  S x  S 

ЧСС, 

уд/минˉ¹ 
97,26 2,33 95,47** 2,09 97,06 2,46 96,82* 2,18 0,33 2,54 

ЧД, 

цикл/минˉ¹ 
25,67 1,51 24,37** 1,12 25,94 1,39 25,07* 1,38 0,75 2,22 

Проба  

Генча, сек. 
12,03 1,67 13,03** 1,28 12,06 1,16 12,29* 1,32 0,09 2,28 

Проба 

Штанге, 

сек. 

22,83 2,37 25,43** 2,62 22,8 2,21 24,03* 2,47 0,05 2,22 

 

Анализ данных таблицы 1 показывает, что произошли статистически достове-

рные изменения показателей кардиореспираторной системы детей 5–6 лет в обеих 

группах в начале и в конце исследования: в ЭГ изменения при р ≤ 0,01, а в КГ – при  

р ≤ 0,05. По критерию Стьюдента можно сделать вывод о том, что по выделенным  

характеристикам экспериментальная и контрольная группы являются однородными  

в начале эксперимента и существенно отличаются после его проведения. Положитель-

ные изменения, произошедшие у детей экспериментальной группы, статистически  

значимы, что указывает на эффективность физкультурно-оздоровительных занятий  

с элементами флорбола.  

Выводы. Сохранению и улучшению состояния здоровья способствует система 

здоровьесберегающих форм жизнедеятельности человека – двигательная активность, 

которая закладывается с раннего возраста. На формирование системы знаний и умений 

ребенка в области познания самого себя, своих возможностей и способов их развития 

наибольшее влияние оказывают дошкольные учреждения, на которые возлагаются  

задачи по формированию культуры здорового образа жизни исходя из социальных  

основ здоровья и осознания ответственности общества за здоровье детей [3; 4]. 

Улучшение состояния здоровья детей дошкольного возраста должно протекать  

в форме их приобщения к физической культуре, в том числе к физкультурно-

оздоровительным занятиям с элементами флорбола. Важно отметить, что активность 
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самой личности, ее социальная зрелость также все больше непосредственно связывают-

ся с взаимодействием индивида со средой. Микросреду личности ребенка в дошколь-

ном возрасте составляют семья, коллектив дошкольного учреждения, непосредственно 

группа, которую он посещает, различные общности людей, в рамках которых дети  

объединены общими целями и интересами.  

Ближайшим окружением ребенка является семья. Семья – уникальное социаль-

ное образование, выполняющее определенные социальные функции: генеративную 

(воспроизводство людей), рекреативную (взаимопомощь различного рода, организация 

досуга), коммуникативную, регулятивную, а главное – это та среда, где происходит  

социализация ребенка [1; 2; 4]. В связи с этим педагогам дошкольных учреждений  

необходимо проводить систематическую работу с родителями. 

Современный педагог должен иметь возможность работать по-новому, повы-

шать свой уровень профессиональной компетенции и личностного творческого потен-

циала, заниматься самообразованием. Воспитатель должен не только ориентироваться  

в современных достижениях дошкольного образования, но и внедрять ведущие и инно-

вационные идеи в сфере формирования здоровья детей. Важным фактором инноваци-

онной деятельности воспитателя является осознание им, что каждая образовательная 

технология должна содержать в себе оздоровительный компонент, т. е. ее основная  

направленность заключается в сохранении физического, психического (интеллектуаль-

ного и эмоционального), духовного (морального) и социального здоровья. 

Существующие оздоровительные технологии привлекают педагогические кол-

лективы разнообразием своих средств и новизной. Однако каждый воспитатель или  

педагогический коллектив в целом, используя в своей деятельности инновационные 

технологии, должен обязательно советоваться с медицинскими работниками, психоло-

гами, точно знать особенности внедрения тех или иных технологий в практику оздоро-

вительной работы с детьми [3]. 

Поскольку физическое здоровье образует неразрывное единство с психическим 

здоровьем и эмоциональным благополучием, то пути его достижения не могут быть 

сведены к узкомедицинским и узкопедагогическим мероприятиям. Оздоровительную 

направленность должна иметь вся организация жизнедеятельности ребенка в дошколь-

ных учреждениях.  

В физическом воспитании детей 5–6 лет необходимо использовать все разнооб-

разие природных и социокультурных факторов, условий и возможностей, способных 

оказать влияние на физическое развитие молодого организма. Средства и методы оздо-

ровления, обучения, развития и воспитания необходимо подбирать, учитывая физиоло-

гические и психологические особенности детей данной возрастной категории, для  

достижения поливариативности учебно-воспитательного процесса и структуризации 

физкультурно-оздоровительной среды с целью формирования здоровья, здорового  

образа жизни детей, становления активной, компетентной, мобильной, толерантной 

личности, способной к самоопределению в будущем. 
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ЗАКАЛИВАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА 

 

Summary. The article presents the results of a sociological study of first and second 

year students of the Faculty of Economics at Brest State Technical University, which reveals 

the role of hardening in their lives. 

Резюме. В статье представлены результаты социологического исследования 

студентов первого и второго курсов экономического факультета Брестского государ-

ственного технического университета, раскрывающие роль закаливания в их жизни. 

 

Актуальность. Постоянно изменяющиеся социально-экономические условия 

жизни нашего общества требуют по новому взглянуть на организацию занятий по  

физическому воспитанию и закаливание. Вопросы оптимизации оздоровительного про-

цесса остаются наиболее важными, причем актуальность данной проблемы все более 

возрастает, о чем свидетельствует тенденция к росту заболеваний и осложнений, что 

ведет к увеличению экономических потерь [1]. 

Систематическое применение закаливающих процедур снижает число простуд-

ных заболеваний в 2–5 раз, а в отдельных случаях почти полностью исключает их. 

Вместе с тем закаливание способствует  повышению физической и умственной работо-

способности, улучшает кровообращение, повышает тонус центральной нервной систе-

мы, нормализует обмен веществ, помогает выработать рациональный гигиениче- 

ский режим [2]. 

В этих условиях повышается роль немедикаментозной профилактики, где особое 

значение придается физкультурно-оздоровительной работе среди населения, в том чис-

ле и студенческой молодежи. 

Цель работы – выяснить отношение современной студенческой молодежи  

к закаливающим процедурам.  

Методы и организация исследования. Основной метод исследования – анке-

тирование обучаемых. Для исследования была использована анкета «Закаливание сту-

дентов», разработанная доцентом Брестского государственного технического универ-

ситета Н. С. Мартынюком. Респондентами стали студенты восьми групп первого и вто-

рого курсов экономического факультета Брестского государственного технического 

университета в количестве 105 человек, из них мужского пола – 27,62 % (29 человек), 

женского пола – 72,38 % (76 человек). 

Результаты и их обсуждение. Результат обработки анкет показал, что ответы на 

вопрос «Ваша основная группа здоровья по физической культуре?» распределились 

следующим образом: специальная медицинская группа – 7,62 % (8 человек); основная – 

65,72 % (69 человек); подготовительная – 20,95 % (22 человека); занятия в спортивных 

секциях – 4,76 % (5 человек).  

На вопрос «Сколько раз вы болели в течение прошлого календарного года про-

студными заболеваниями?» 10,47 % (11 человек) ответили «не болел», 74,29% (78 че-

ловек) – 1–3 раза, 15,24% (16 человек) – более трех раз. 
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На вопрос «Вы используете средства закаливания дома?» ответили «да»  

8,58 % (9 человек), «нет» – 57,14 % (60 человек), «иногда» – 29,52  % (31 человек), 

«не знаю о таких» – 4,76 % (5 человек). 

Ответы на вопрос «Какую роль закаливание играет в вашей личной жизни?» 

распределились следующим образом: «стараюсь применять некоторые средства зака-

ливания» – 26,76 % (28 человек), «не применяю совсем» – 23,81 % (25 человек), 

«не считаю нужным» – 16,19 % (17 человек), «хотел(а) бы применять» – 15,24 % 

(16 человек), «нет знаний» – 18,09 % (19 человек). 

На вопрос «Вы болели до поступления в вуз?» 90,48 % (95 человек) ответили  

«да», 9,52 % (10 человек) – «нет».  

Отвечая на вопрос «Было ли у Вас заболевание, которое нуждалось в стационар-

ном лечении?», 6,67 % (7 человек) отметили «инфекционное», 8,57 % (9 человек) – 

«внутренних органов», 1,91 % (2 человека) – «нервной системы», 3,81 % (4 человека) – 

«травмы опорно-двигательного аппарата», 10,47 % (11 человек) – «хирургические  

операции», 68,57 % (72 человека) – «не было заболеваний». 

На вопрос «Есть ли у вас хроническое заболевание?» утвердительный ответ дали 

27,62 % (29 человек), отрицательный – 72,38 % (76 человек). 

На вопрос «Считаете ли Вы, что закаливание является важным средством укреп-

ления здоровья?» 33,34 % (35 человек) ответили «да», 9,52 % (10 человек) – «нет», 

32,38 % (34 человека) – «иногда», 24,76 % (26 человек) – «затрудняюсь ответить». 

На вопрос «Как Вы считаете, нужна ли система закаливания в условиях вуза?» 

ответили «да» 20 % (21 человек), «нет» – 80 % (84 человека). 

Отвечая на вопрос «Какие закаливающие процедуры вы уже использовали?», ре-

спонденты отметили обливание холодной водой – 12,38 % (13 человек), ежедневные 

прогулки – 52,38 % (55 человек), зарядку в проветренном помещении – 35,24 % (37 че-

ловек), умывание холодной водой лица и шеи – 47,62 % (50 человек), контрастные 

ножные ванны – 13,33 % (14 человек), полоскание рта и горла холодной (прохладной)  

водой – 10,48 % (11 человек), сон при открытой фрамуге в любое время года – 19,05 % 

(20 человек), другие закаливающие процедуры – 4,76 % (5 человек). 

Ответы на вопрос «Какие из использованных вами закаливающих процедур 

наиболее эффективны?» распределились следующим образом: ежедневные прогулки – 

42,86 % (45 человек), умывание холодной водой лица и шеи – 24,76 % (26 человек),  

зарядка в проветренном помещении – 23,81 % (25 человек), обливание холодной  

водой – 21,91 % (23 человека), контрастные ножные ванны – 18,09 % (19 человек),  

сон при открытой фрамуге в любое время года – 16,19 % (17 человек), полоскание рта  

и горла холодной (прохладной) водой – 7,62 % (8 человек), другие закаливающие  

процедуры – 4,76 % (5 человек). 

На вопрос «Имеется ли у вас опыт использования специальных и нетрадицион-

ных закаливающих мероприятий?» ответили «да» 9,82 % (10 человек), «нет» – 90,48 % 

(95 человек). 

На вопрос «Считаете ли Вы необходимым проведение закаливающих процедур 

с часто болеющими студентами?» ответили «да» 19,05 % (20 человек), «нет» – 35,24 % 

(37 человек), «иногда» – 45,71 % (48 человек).  

На вопрос «Нужно ли проводить студентам закаливающие процедуры дома?» 

ответили «да» 25,71 % (27 человек), «нет» – 25,71 % (27 человек), «иногда» – 48,58 % 

(51 человек). 

Отвечая на вопрос «В период летнего отдыха закаляетесь ли вы водными  

процедурами?», 60,95 % (64 человека) отметили купание в реке, на озере, 23,81 %  
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(25 человек) – купание в бассейне, 19,05 % (20 человек) – купание в море, 26,67 % 

(28 человек) выбрали ответ «нет такой практики». 

На вопрос «Считаете ли вы себя здоровым и закаленным?» ответили «да» 

47,62 % (50 человек), «нет» – 18,09 % (19 человек), «затрудняюсь ответить» – 34,29 % 

(36 человек).  

Выводы. Исходя из вышеизложенного, можно сделать вывод о том, что боль-

шинство студентов первого и второго курсов экономического факультета Брестского 

государственного технического университета положительно относятся к закаливанию  

и видят реальную пользу в регулярном использовании закаливающих процедур. В то 

же время опрос респондентов показал, что закаливание еще не стало жизненно необхо-

димой потребностью студентов, что требует дальнейшей разработки и исследования,  

в которых решались бы вопросы использования средств закаливания в рамках учебного 

занятия по физической культуре и изучалось бы влияние средств закаливания на орга-

низм студентов в рамках текущего контроля. 
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СТРУКТУРА ТЕХНИКИ ДВИЖЕНИЙ ЧЕЛОВЕКА В АСПЕКТЕ  

ТРАДИЦИОННОЙ И ВОСТОЧНОЙ ФИЗИЧЕСКИХ КУЛЬТУР  

 

Summary. The article presents the structure of the technique of human movements  

in the aspect of traditional and eastern physical culture. Physical culture and sport remain one 

of the important points of contact between Western and Eastern cultures, the most important 

factor in the regional development of countries, a means of rapprochement and mutual en-

richment of national systems and forms of physical education. 

Резюме. В статье представлена структура техники движений человека в аспекте 

традиционной и восточной физических культур. Физическая культура и спорт остаются 

одной из важных точек соприкосновения западных и восточных культур, важнейшим 

фактором регионального развития стран, средством сближения и взаимообогащения 

национальных систем и форм физического воспитания. 

 

Актуальность. Физическая культура и спорт остаются одной из важных точек 

соприкосновения западных и восточных культур, важнейшим фактором регионального 

развития стран, средством сближения и взаимообогащения национальных систем  

и форм физического воспитания [1–3]. 

Интеграция культурных ценностей Запада и Востока просматривается в сфере 

единства восточных единоборств и оздоровительных систем во всей совокупности  

исторических, религиозно-философских, культурных и идеологических факторов. 

Система физической культуры и спорта способствует развитию всесторонней 

личности, физическому совершенствованию и отражает определенную степень физиче-
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ского развития индивида, его двигательных умений и навыков, которые позволяют ему 

наиболее полно реализовать свой психофизический потенциал [4]. 

Ведущим фактором в построении и управлении целостными движениями для 

представителей восточной системы является постоянная смена двигательной програм-

мы, когда одна программа не накладывается на окончание другой, а пластично (без  

пауз) переходит в другую, более сложную. Поэтому двигательные программы действий 

представляют собой накопленный двигательный опыт, основанный на механизме  

согласования движения с его смысловым содержанием [5]. 

В результате регулярного воздействия занятий восточными элементами физиче-

ской культуры на сенсорные, когнитивные и моторные компоненты двигательно-

координационного потенциала человека расширяются функциональные возможности 

двигательного аппарата, формируются психомоторные функции, что указывает на  

совершенствование аппарата моторного программирования. Высокая степень подвиж-

ности нервных процессов создает физиологическую основу для обеспечения не только 

внешних форм двигательного действия, но и его внутренней структуры (с постоянным 

согласованием трех уровней – управление внутренними усилиями; вибрации энергии; 

внешние и внутренние действия осуществляются под контролем и управлением созна-

ния). Достаточно высокая степень мобилизации нервной системы призвана обеспечить 

эффективность и надежность выполнения высокоточного пластичного и координиро-

ванного двигательного акта. 

При выполнении системного анализа движений (установлении состава системы 

движений) характеристики позволяют различать различные движения. При осуще- 

ствлении системного синтеза (определении структуры системы движений) биомеха- 

нические характеристики дают возможность установить меру влияния одних движе- 

ний на другие. 

Проблема исследования, ее теоретическая и практическая значимость в совре-

менных условиях, а также ее недостаточная разработанность в традиционной теории и 

методике физического воспитания обусловили выбор темы, цели и задач исследования. 

Цель работы – выявление структуры техники движений человека в аспекте тра-

диционной и восточной физических культур.  

Результаты и их обсуждение. Восточные оздоровительные системы (ВОС), как 

сложный комплекс духовной и физической культуры с многовековыми традициями  

оздоровления человека, могут иметь важное научно-практическое значение в отече-

ственной системе непрерывного физкультурно-педагогического образования. Для этого 

необходимы целенаправленные усилия практиков и ученых в осуществлении концеп-

туальных спортивно-педагогических обобщений с целью обогатить отечественную  

физическую культуру, пересмотреть содержание традиционного вузовского педагоги-

ческого процесса в сторону развития его гуманизирующих и культурообразующих 

функций «Восток – Запад». 

В восточных системах физической культуры в отличие от западных нет ни одно-

го двигательного действия, которое бы не требовало от человека высокоточного  

выполнения координированного двигательного акта, позволяющего сознательно управ-

лять согласованностью и соразмерностью движений. Уровень согласованности в управ- 

лении пластичностью движений определяется степенью развития двигательно-

координационного потенциала участвующих в выполнении двигательных действий  

со сложной структурой. 

Ведущими факторами, определяющими степень проявления пластичности, слу-

жат выраженность двигательных способностей, уровень развития межмышечной  
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и внутримышечной координации, генетические признаки, типологические особенности 

нервной системы и эмоциональное состояние. 

В отечественных и зарубежных исследованиях представлены различные подхо-

ды к определению пластичности движений с использованием современных методик, 

позволяющих регистрировать биоэлектрическую активность мышц при выполнении 

различных двигательных действий. Однако в существующих подходах не рассматрива-

ется механизм интегральной оценки уровня согласованности и соразмерности меж- 

мышечных единиц во внешних и внутренних формах движения со сложной двигатель-

ной структурой.  

Основной принцип физических упражнений тайцзицюань основан на взаимо-

превращаемости противоположностей: за поднятием конечности следует опускание,  

за движением вперед тела – движение назад, после завершающего движения – началь-

ное и т. д. Основное содержание занятий тайцзициюань составляет вереница плавно 

переходящих друг в друга поз, выполняемых без пауз и остановок, поэтому все движе-

ния четко предопределены и должны быть выполнены от начала до конца.  

Выполняемые человеком в процессе спортивной или профессиональной дея-

тельности движения не могут быть реализованы с помощью какой-либо одной мышеч-

ной группы. Решение сложной двигательной задачи требует, помимо вовлечения доста-

точно большого количества мышц, выбора моментов «включения» нужных двигатель-

ных единиц. Оптимальная пластичность движений возможна только тогда, когда рабо-

та отдельных мышц или мышечных групп (синергистов, агонистов и антагонистов)  

будет скоординирована и согласована в пространственно-временных отношениях.  

Центральная нервная система человека использует для этого сложные механизмы, 

включающие регуляцию числа активных двигательных единиц мышцы, выбор режима 

их работы, определение временной связи активности двигательных единиц.  

Разработанный алгоритм сопряженного воздействия средств разной двигательно-

координационной направленности в предлагаемой системе занятий ушу тайцзицюань 

«равномерность + сопряженность + вариативность + пластичность» позволяет человеку 

в генезисе своего развития существенно раскрыть и расширить индивидуальные  

резервные возможности психофизического потенциала и тем самым существенно  

повысить эффективность процесса физической подготовки. 

Выводы. Проведено изучение особенностей пластичности движений человека в 

контексте традиционной и восточной физических культур на основе закономерностей 

изменений биоэлектрической активности мышц, обеспечивающих рациональное био-

механическое изменение отдельных частей тела человека. Разработанный подход  

может стать перспективным в профессиональном и спортивном отборе, который позво-

лит оценивать и прогнозировать уровень двигательно-координационного потенциала 

человека на основе оценки межмышечной координации, наиболее готовых и пригод-

ных к эффективному решению задач в спортивной деятельности. 

Проблема «Восток – Запад» в ее преломлении в системе физического воспита-

ния, не исключая традиционных предпочтений, включает себя разумное заимствование 

наиболее ценного. В конкретном выражении исторически оправдавшие себя средства – 

упражнения, их комплексы – связаны с осмыслением их сути в свете современных 

представлений о социальной и психофизиологической природе человека. Выявление 

отличительных особенностей традиционной и восточной физических культур позволят 

обеспечить эффективное управление процессом физического воспитания человека  

с позиций структурной и вариативной организации двигательной деятельности.  
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Внедрение восточной методики физической культуры позволит изменить структуру 

психофизической подготовленности и пластичности движений человека, повысит  

эффективность и качество процесса физического воспитания, сделает его более содер-

жательным, интересным и современным.  
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ИЗУЧЕНИЕ ОЛИМПИЙСКОЙ ОБРАЗОВАННОСТИ СТУДЕНЧЕСКОЙ 

МОЛОДЕЖИ ДОНЕЦКОГО РЕГИОНА 

 

Summary. The questions of Olympic education, participation of students in physical 

culture and sports activities, motivation of students to classes and their level of interrelation 

are considered. 

Резюме. Рассмотрены вопросы олимпийской образованности, участия обучаю-

щихся в физкультурно-спортивной деятельности, мотивации студенческой молодежи 

к занятиям и их уровень взаимосвязи. 

 

Актуальность. Разносторонность студенческой жизни, ориентация на потреб-

ности и способности обучающихся в настоящее время стали одним из важнейших при-

оритетов образовательной системы, которые привели в движение культурообразующие 

функции. Олимпийское образование в начале текущего столетия приобрело всемирный 

характер и заняло реальное место в международном олимпийском движении, посте-

пенно сформировав особую образовательную сферу [1]. Реализация культурообразую-

щих функций включает в себя эстетическое, поведенческое, патриотическое, историче-

ское и другое образование, где знания о физической культуре и спорте являются осно-

вополагающими, так как позволяют оценивать свое физическое развитие, физическую 

подготовленность и, конечно, здоровье.  

Реализация таких функций предполагает в первую очередь самоопределение 

личности обучающихся в знаниях о физической культуре и спорте, олимпийском  
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движении и подчеркивает культурную сторону организации мышления, свободного 

времени и досуга, жизнедеятельности в целом. Знания о спортивных достижениях  

своего города и государства в целом способствуют патриотическому воспитанию мо-

лодежи, проявлению чувства гордости. Однако в последнее время в образовательных 

организациях уделяется недостаточно внимания физкультурно-образовательному и 

олимпийскому воспитанию обучающейся молодежи и образовательной деятельности 

для населения в целом, несмотря на широкий круг разнообразных форм и методов  

работы в этом направлении. 

Общим недостатком концепции физического воспитания является то, что оно 

сводится лишь к физической подготовке молодежи, совершенствованию физических 

качеств, решению оздоровительных задач и профилактическим мероприятиям в целом. 

Такое одностороннее понимание общих задач физической культуры прослеживается  

в образовательных программах по физическому воспитанию студенческой молодежи. 

Поэтому изучение олимпийской образованности молодежи является актуальным  

вопросом для исследования. 

Цель работы – изучение уровня олимпийской образованности обучающихся  

в государственных образовательных учреждениях высшего профессионального образо-

вания (ГОУ ВПО) Донецкого региона. 

Методы и организация исследования. Анализ научно-исследовательской  

литературы позволил разработать содержание вопросов для анкетирования студенче-

ской молодежи. При обработке полученных результатов применялись методы матема-

тической статистики. 

Результаты и их обсуждение. Основной целью олимпийского образования  

является формирование в сознании обучающихся образа олимпийского движения как 

наглядной запоминающейся модели современного общества с его общечеловеческими 

организационными, духовными, эстетическими и правовыми нормами. Олимпийское 

образование, реализуемое на всех уровнях воспитательной системы, – это реальный 

шанс использовать гуманистический потенциал олимпизма для того, чтобы поднять 

уровень духовной, нравственной и физической культуры молодежи [2]. Освоение 

олимпийских знаний должно осуществляться не только на занятиях по физической 

культуре, но и за рамками учебного процесса (проведение спортивно-массовых меро-

приятий, тематических вечеров, диспутов, викторин, встреч со знаменитыми спортсме-

нами, просмотр трансляций спортивных соревнований, тематических передач, про-

грамм, фильмов и т. д.).  

Для выявления заинтересованности аспектами олимпийского образования обу-

чающихся ГОУ ВПО Донецкого региона была разработана анкета из 18 вопросов. 

На данный момент система профессионального образования в Донецком регионе 

насчитывает 20 учреждений, в которых получают высшее образование 67,3 тыс. сту-

дентов (26 375 специалистов, 30 986 бакалавров и 9 911 магистров), что составляет 

64 % от общего количества обучающихся, получающих профессиональное образова-

ние, и 21 354 студента – по программам подготовки специалистов среднего звена [3]. 

В исследовании приняли участие 176 респондентов 1–5 курсов пяти ГОУ ВПО 

Донецкого региона, включая обучающихся специализированного физкультурно-

спортивного направления. 

Оценивая полученные результаты, необходимо констатировать факт достаточно 

низкого уровня знаний студенческой молодежи об олимпийском движении. Установле-

но, что общий процент правильных ответов составил 38,3 ± 1,2. Относительно степени 
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участия респондентов в занятиях физическими упражнениями установлено, что боль-

шинство обучающихся (71,2 %) занимаются физической культурой иногда и только 

8 % постоянно посещают спортивные или оздоровительные секции. Из общего количе-

ства опрошенных 29 % студентов вообще не принимают участия в спортивных сорев-

нованиях, 19 % – не принимают участие по разным причинам, однако имеют желание 

заниматься, 37 % постоянно участвуют в соревнованиях для развлечения и только  

15 % – для совершенствования своих собственных результатов. 

Выявлено, что практически 56 % не знают о спортивных достижениях региона и, 

как правило, об олимпийских чемпионах-земляках. Как показали результаты исследо-

вания, 13 % из «незнающих» вообще не интересуются спортивными достижениями. 

Изучение формирования системы отношения и мотивации к получению знаний  

в области олимпийского движения показало, что обучающиеся в ГОУ ВПО Донецкого 

региона имеют уверенные знания о спортивных достижениях, но они не точные и 

фрагментарные. Большинство обучающихся поддерживают и считают необходимым 

всестороннее развитие личности, включая олимпийскую образованность, но сами  

не занимаются физическими упражнениями регулярно, имеют низкую мотивацию к 

участию в соревнованиях и тем более к победе. 

Проведя корреляционный анализ между знаниями, мотивацией и практическими 

навыками, можно отметить низкий уровень их взаимосвязи. 

Выводы. 1. Полученные результаты исследования свидетельствуют о низком 

уровне олимпийской образованности обучающихся ГОУ ВПО, что негативно влияет  

на патриотические чувства, чувство гордости за свою страну, город. 

2. Ответы респондентов констатируют факт низкой мотивации к занятиям физи-

ческой культурой и ведению правильного и здорового образа жизни. 

3. Необходимо разработать план мероприятий разноуровневого масштаба и  

методические рекомендации по внедрению олимпийской образованности в учебно-

воспитательный процесс обучающейся молодежи не только в специализированных 

ГОУ ВПО, но и в спортивных клубах, на кафедрах физического воспитания всех обра-

зовательных учреждений. 
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ПОКАЗАТЕЛИ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

ФУТБОЛИСТОВ 
 

Summary. The article examines the indicators of speed and power abilities of students 

of 1–4 courses specializing in football, indicating a deterioration in the indicators of speed 

and power abilities during four academic years. 

Резюме. В статье рассматриваются показатели скоростно-силовых способностей 

студентов 1–4 курсов, специализирующихся в футболе, свидетельствующие об ухуд-

шении показателей скоростно-силовых способностей в течение четырех учебных лет. 
 

Актуальность. На современном этапе развития нашего общества достаточно 

серьезно назрела необходимость дальнейшего повышения качества подготовки педаго-

гических кадров. Специалисты отмечают, что направленность физкультурного образо-

вания личности определяется единством ценностных ориентаций, потребностно-

мотивационной сферы, базовых и специальных знаний о грамотном использовании  

физических упражнений в условиях оздоровительной и спортивной тренировки, жиз-

недеятельности в целом. Одним из обязательных компонентов в управлении физиче-

ским состоянием студентов является определение у занимающихся уровня физической 

подготовленности с целью осуществления индивидуального подхода и эффективного 

оценивания тренировочных воздействий.  

Значительное место в системе физического воспитания студентов должно быть 

отведено воспитанию скоростно-силовых способностей. Воспитание скоростно-

силовых способностей имеет большое значение для всестороннего развития растущего 

организма, а также в подготовке к производительному труду и в повышении спортив-

ного мастерства.  

Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными напряжения-

ми мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в упражне-

ниях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, как правило, пре-

дельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду  

со значительной силой мышц требуется и быстрота движений [1–3]. Скоростно-

силовые упражнения выполняются в неравномерном ритме, когда подготовительные 

движения до приложения основного усилия производятся несколько замедленно,  

а основное движение, связанное с приложением максимального усилия, – с предельной 

скоростью. 

Центральная методическая проблема воспитания скоростно-силовых способ- 

ностей – это проблема оптимального сочетания в упражнениях скоростных и силовых 

характеристик движений. Трудности ее решения вытекают из того, что скорость 

движений и степень преодолеваемого отягощения связаны обратно пропорционально. 

Обусловленные этим противоречия между скоростными и силовыми характеристиками 

движений устраняются на основе сбалансирования их таким образом, чтобы достига- 

лась возможно большая мощность внешне проявляемой силы с приоритетом быстроты 

действия. Изучение проблемы скоростно-силовой подготовленности студенческой  

молодежи определяется запросами спортивной практики. 

В связи с этим существует необходимость определения уровня развития ско-

ростно-силовых способностей у студентов факультета физического воспитания, специ-

ализирующихся в футболе. 
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Цель исследования – определение уровня развития скоростно-силовых способ-

ностей у студентов, специализирующихся в футболе. 

Методы и организация исследования. В исследовании применялись следую-

щие методы: анализ литературы, педагогическое наблюдение, тестирование, математи-

ко-статистическая обработка результатов. 

В исследовании приняли участие студенты факультета физического воспитания 

1–4 курсов, специализирующиеся в футболе. Исследование проводилось на базе учре-

ждения образования «Брестский государственный университет имени А. С. Пушкина». 

В педагогические контрольные испытания включались измерения показателей 

скоростно-силовых способностей, проявляемых в таких видах деятельности, как подтя-

гивание на перекладине хватом рук сверху, подъем туловища из исходного положения 

лежа на спине руки за головой в сед за одну минуту, прыжок в длину с места и тройной 

прыжок с места. Применяемые тесты в практике преподавания физической культуры  

и в спортивной тренировке являются общепризнанными и достаточно широко исполь-

зуются. Они описаны в соответствующих материалах, в связи с этим подробно оста-

навливаться на их содержании и процедуре выполнения нецелесообразно. 

Результаты и их обсуждение. Анализ полученных экспериментальных данных 

показал, что показатели скоростно-силовых способностей у студентов, специализиру- 

ющихся в футболе, незначительно улучшаются от первого курса обучения ко второму. 

На третьем и четвертом курсах улучшений в развитии скоростно-силовых ка-

честв не наблюдается. Во всех изучаемых показателях скоростно-силовых способно-

стей у студентов четвертого курса прослеживается их ухудшение (таблица). 

 

Таблица – Особенности развития скоростно-силовых способностей  

у футболистов факультета физического воспитания 
 

Показатели 

Статистические параметры 

Первый 

курс 

Второй  

курс 

Третий  

курс 

Четвертый 

курс 

 σ  σ  σ  σ 

Прыжок в длину с места, 

см 
253,2 12,4 241,4 13,2 250,1 14,9 230,2 22,4 

Тройной прыжок с ме-

ста, см 
685,1 30,2 675,2 41,2 678,4 18,4 662,3 34,5 

Подъем туловища в сед 

за 1 мин., количество раз 
32,6 4,5 33,6 3,8 35,1 4,6 34,1 4,8 

Подтягивание на пере-

кладине, количество раз 
12,5 3,2 13,4 3,8 13,0 4,1 11,8 3,2 

 

Выводы. Полученные в исследовании результаты позволили определить уро-

вень и динамику развития скоростно-силовых способностей у студентов 1–4 курсов, 

специализирующихся в футболе, и свидетельствуют о замедлении в развитии изучае-

мых способностей у студентов.  
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ПРЕССИНГ В СОВРЕМЕННОМ ФУТБОЛЕ 

 

Summary. The article discusses the main options for the arrangement of players on 

the field. The main attention is paid to pressure as the most promising of modern methods  

of protection. 

Резюме. В статье рассматриваются основные варианты расстановки игроков на 

поле. Основное внимание уделяется прессингу как наиболее перспективному из совре-

менных способов защиты. 

 

Актуальность. В футболе, как и в большинстве контактных игровых видов 

спорта, очень важное значение имеет физическая подготовка и техническое мастерство 

игроков. Однако первостепенным фактором, влияющим на результат в современном 

футболе, является правильно выбранная тактика на отдельный матч и подобранная 

схема перемещений футболистов на поле. Игроки могут быть великолепно подготовле-

ны физически и технически, но если у них отсутствует понимание, в какую зону поля 

бежать, куда отдавать пас или в какой зоне обороняться, шансов на успех у такой  

команды останется мало. 

Футбол – командный вид спорта, поэтому тактическая схема может стать  

успешной только при условии безоговорочного выполнения ее составляющих всеми 

участниками команды. Безупречно разработанная тактика позволяет четко обозначить 

установку на матч и наделить каждого футболиста игровыми задачами. Она направлена 

на создание условий для реализации потенциала игроков в зонах их ответственности  

с целью достижения командного победного результата. Таким образом, футбольная 

тактика – это схема расположения игроков на поле, алгоритм их передвижений и дей-

ствий в тех или иных игровых ситуациях. 

Стратегия и тактика футбола выбираются тренером на краткосрочный или дол-

госрочный период и могут быть обусловлены амплуа игроков в команде, а также разра-

батываться под конкретного соперника. Если в команде несколько изобретательных 

центрфорвардов, тогда в приоритете будет тактика футбольной игры, построенная на 

схеме с двумя нападающими. В команде со стремительными крайними нападающими 

разумно использовать тактическую схему с активно атакующими флангами. 

Цель работы – изучение использования прессинга в современном футболе.  

Достижению цели способствовало решение следующих задач:  

1. Выявить наиболее применяемые позиционные схемы игры. 

2. Определить место и значение стремительного нападения и его разновидностей 

в современном футболе. 
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Результаты и их обсуждение. Тактика «4-4-2» получила свое развитие, основы-

ваясь на схеме «4-2-4» начала 1960-х гг. Она была успешно использована сборной Ан-

глии на чемпионате мира 1966 г. Англичане играли «4-4-2» на протяжении всего тур-

нира, победив Аргентину, Португалию, Германию и завоевав в итоге свой первый Ку-

бок  

мира. Тактика «4-3-3» является потомком «2-5-3», разработанной в 1930-х гг. С ее по-

мощью Италия завоевала Кубки мира в 1934 и 1938 гг. Схема «4-3-3» достигла пика 

своего развития, когда возникла необходимость перемещения обоих боковых полу- 

защитников в защиту для большей стабильности и охраны ворот [1]. 

В футболе все завязано на свободном территориальном пространстве: кто полу-

чает больше свободы в атаке, у того больше шансов забить. Игроки действуют  

по-разному, когда их команда играет с мячом или же без него. Это означает, что после 

потери каждый должен перестроиться с атакующей модели на оборонительную. В этом 

кроется один из плюсов контратакующей модели игры: когда команда, находящаяся  

в позиционной атаке, теряет мяч, она теряет компактность. Из-за этого у игроков 

контратакующей команды появляется больше свободного пространства и, как след-

ствие, времени на принятие правильного решения. 

Прессинг – это стремление игроков оказать давление на соперника вовремя вла-

дения им мячом. В современном футболе прессинг активно используется ведущими 

тренерами и может применяться в любом тактическом построении. Для осуществления 

организованного прессинга в игре необходимо сочетание личных и командных качеств. 

Современная тактика строится на теоретической подготовке, практических умениях 

игроков и их физической готовности. 

Теоретическая подготовка игроков указывает, когда футболисты должны атако-

вать соперника с мячом, учитывая, насколько досконально он владеет приемом и обра-

боткой мяча, в какую сторону чаще разворачивается для атаки, какой ногой совершает 

наиболее сложные действия при обводке и т. д. Футболисты должны владеть основны-

ми приемами выигрыша единоборств, грамотно используя игру ногами, корпусом, го-

ловой и т. д. Физическая готовность игрока – это владение высокими скоростно-

силовыми качествами (прыжок с места более 260 см, бег 30 м быстрее 4,2 сек. и т. д.), 

функциональной выносливостью и т. д. Сенсорная способность футболиста – это обла-

дание высокой скоростью реакции на изменение игровой ситуации на поле, интуитив-

ным предвиденьем наиболее вероятных событий в игре и т. д. 

В настоящее время в футболе выделяют следующие варианты прессинга: 

1) низкий, первостепенной целью которого является не допустить голевых  

ситуаций у своих ворот и лишить соперника открытого пространства для нанесения 

удара. При обороне низким вариантом расстояние до ворот соперника увеличивается, 

но в то же время за спинами защитников команды-соперника остается много свободно-

го пространства, которое можно использовать для развития контратак (рисунок 1); 

2) средний – не допускает комфортного для соперника сценария развития атаки. 

Давление в центре поля позволяет использовать достаточно много свободного прост- 

ранства за спинами защитников, и в то же время расстояние до ворот соперника не 

является большим (рисунок 2); 

3) высокий – применяется для отбора мяча в активной зоне защиты и проведения 

быстрой контратаки (рисунок 3). Высокий прессинг сокращает расстояние до ворот  

соперника, однако в этом случае у контратакующей команды остается меньше про-

странства для атаки. 
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Рисунок 1 – Схема низкого прессинга 

 

 
 

Рисунок 2 – Схема среднего прессинга 

 

 
 

Рисунок 3 – Схема высокого прессинга 
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Существует несколько видов прессинга по его целевой направленности (соглас-

но плану на игру или исходя из других соображений). Кроме вышеперечисленных ва-

риантов, можно использовать целевой прессинг, основные задачи которого следующие: 

– препятствовать развитию атак соперника с помощью коротких передач; 

– осуществить давление, позволяя игрокам вернуться на оговоренные тренером 

позиции для защиты своих ворот; 

– препятствовать развитию атак соперника через ярко выраженного лидера; 

– провоцировать соперника на выполнение необдуманных и рискованных передач; 

– стремиться минимизировать время для принятия решения своим визави; 

– регулировать глубину или ширину фронта обороны; 

– препятствовать четким отработанным схемам выхода соперника из обороны  

в атаку, вынуждать его искать новые решения в динамике матча; 

– создавать предпосылки для контратаки в случае отбора мяча. 

Большинство отборов или перехватов мяча осуществляются после передач с 

фланга. Поэтому главная задача прессингующих – заставить соперника сыграть на 

фланг. Чтобы достичь этой цели, надо пройти несколько стадий прессинга. Ключевой 

момент – начало прессинга. В качестве сигнала можно использовать ошибочное Дей- 

ствие соперника (например, футболист плохо обработал передачу или мяч находится  

у недостаточно технически оснащенного игрока). Часто игроки начинают прессингую-

щий маневр после движение первого игрока, способного оценить игровую ситуацию.  

В современном футболе число игроков, участвующих в прессинге, может достигать 

восьми человек. 

Основная цель прессинга – создать предпосылки для контратаки. Один из плю-

сов контратакующей модели игры – это когда команда, находящаяся в позиционной 

атаке, теряет мяч. Из-за этого у игроков контратакующей команды появляется больше 

свободного пространства и, как следствие, времени на принятие правильного решения. 

По статистике, в контратаке «Ливерпулю» удается добраться до чужих ворот всего  

за три или четыре передачи. 

Выводы. Таким образом, прессинг, контрпрессинг и контратаки – это три самые 

популярные концепции, которые ассоциируются с более содержательными и домини-

рующими командами в современном футболе. Прессинг и контратаки являются клас-

сическими идеями в футбольной тактике, а вот контрпрессинг стал популярным лишь  

в последние 5–6 лет, хотя существует уже около 10 лет.  

Контрпрессинг (gegenpressing) – прессинг соперника сразу после потери мяча 

атакующей стороной. Этот прием важен для любой команды, в том числе и для топов 

типа «Манчестер Сити» Гвардиолы или «Ливерпуля» Клоппа. Суть в том, что сопер-

ник, отобрав мяч, еще не успевает перестроиться таким образом, чтобы успешно вла-

деть мячом. Вернуть мяч обратно намного проще, если соперник дезорганизован.  

А после этого можно и поймать соперника на контратаке, потому что он потерял орга-

низацию, попытавшись перейти из обороны в атаку и потеряв при этом мяч. Важно  

заметить, что контрпрессинг не является отдельным видом или типом прессинга (не-

смотря на то что имеет с прессингом много общего), потому что нацелен на возвраще-

ние мяча не во время владения соперником, а во время перехода от своего владения  

к владению соперника. 
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ПРИМЕНЕНИЕ СРЕДСТВ СОВРЕМЕННЫХ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ 

СИСТЕМ СТУДЕНТАМИ СПЕЦМЕДГРУПП В РАМКАХ  

САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ  

 

Summary. The article considers conducting of personal physical training with  

students of special medical groups using exercises from modern health systems, such as yoga 

and Pilates. The main principles of drawing up and conducting complexes of personal  

physical training are given, the structure of classes, advantages and features of the applied 

health systems are described. 

Резюме. В статье рассматривается проведение самостоятельных занятий физи-

ческой культурой студентами специальных медицинских групп с использованием  

упражнений из таких современных оздоровительных систем, как йога и пилатес. При-

водятся основные принципы составления и проведения комплексов самостоятельных 

занятий, описывается структура занятий, преимущества и особенности применяемых 

оздоровительных систем. 

 

Актуальность. Самостоятельные занятия являются частью программы по физи-

ческой культуре для студентов специальных медицинских групп. Особенно актуальной 

данная часть программы становится в период вынужденной самоизоляции и перехода 

на дистанционное обучение. 

В качестве применяемых средств для развития отдельных физических качеств, 

поддержания высокого уровня работоспособности и хорошего самочувствия могут  

использоваться упражнения из различных современных оздоровительных систем. При 

подборе упражнений важно учитывать их доступность, а также индивидуальные пред-

почтения студентов. 

Цель работы – рассмотреть средства современных оздоровительных систем,  

таких как йога и пилатес, в качестве упражнений, применяемых на самостоятельных  

занятиях студентами специальных медицинских групп, направленных на укрепление 

здоровья и развитие физических качеств. 

Методы и организация исследования. В качестве методов исследования  

использовался опрос студентов и изучение научно-методической литературы. 

Опрос студентов специальных медицинских групп проводился во время занятий 

по физической культуре. Ставилась цель выяснить основные интересы и предпочтения 

данного контингента обучающихся при подборе упражнений для занятий.  

Результаты и их обсуждение. Большинство студентов (72 %) указали совре-

менные оздоровительные системы как желательные средства для развития отдельных 

физических качеств. Среди названных современных оздоровительных систем наиболее 

популярными оказались аэробика, пилатес, занятия на тренажерах, йога, упражнения  

на фитболах. 

Уже давно доказано, что качество жизни современного человека определяется 

прежде всего состоянием его здоровья. Для сохранения и укрепления здоровья необхо-

димо воспитание сознательного отношения к собственному образу жизни. Один из обя-

зательных факторов здорового образа жизни (ЗОЖ) человека – систематическое, соот-

ветствующее полу, возрасту и состоянию здоровья использование физических нагрузок. 
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Так, научно подтверждено, что в обеспечении здоровья доля двигательной  

активности среди всех факторов ЗОЖ достигает 40 %. Показательно в этом отношении, 

что у людей, которые не занимаются физической культурой, заболеваемость превышает 

10 дней на человека в году, а с увеличением времени занятий физкультурой на один час 

в неделю она снижается на 0,44 дня и при минимальной недельной двигательной  

активности в 7–8 часов достигает 6,02 дня [1, с. 153]. 

Основными средствами физического самовоспитания и самосовершенствования 

являются физические упражнения. При составлении и проведении комплексов само-

стоятельных занятий физической культурой студентами специальных медицинских 

групп необходимо опираться на следующие принципы: 

1. Принцип сознательности и активности. Студенты должны четко представ-

лять себе цель и задачи своих занятий, осмысленно относиться к их содержанию, уметь 

правильно оценивать свои достижения и неудачи. 

2. Принцип постепенности. При низкой исходной тренированности, характер-

ной для студентов специального медицинского учебного отделения, увеличение двига-

тельной активности должно составлять лишь около 3–5 % в день к достигнутому ранее. 

Если доза физических упражнений слишком мала, то и эффект будет либо невелик,  

либо отсутствовать. Если же доза физических нагрузок будет превышать норму, то это 

может привести к переутомлению, перетренированности и ухудшению самочувствия. 

Организм должен успевать отдыхать от предыдущей нагрузки и восстанавливаться. 

3. Принцип разносторонности. Чем большее число слагаемых нагрузки, чем 

разнообразнее средства, тем лучше результат. Следует также учитывать, что разнооб-

разие подобранных упражнений повышает интерес студентов к занятиям. 

4. Принцип повторности и чередования нагрузок и отдыха. Необходимо учи-

тывать, что наиболее эффективное оздоровительное влияние повторных нагрузок про-

исходит во время фазы суперкомпенсации. При этом количество повторений упражне-

ния и продолжительность интервалов отдыха определяются не только характером  

упражнений, но и уровнем тренированности организма. Оздоровительное воздействие 

тренировок достигается при количестве занятий в неделю не более двух-трех. 

5. Принцип систематичности. Необходимо заниматься не от случая к случаю, 

а систематически, два-три раза в неделю [2, с. 77–80].  

Содержание самостоятельных занятий физической культурой с целью укрепле-

ния здоровья и повышения двигательной активности должно быть комплексным  

и не только включать циклические упражнения с аэробной направленностью, такие, 

например, как оздоровительная ходьба и оздоровительный бег, но и сочетаться с  

упражнениями, развивающими силовые способности, ловкость и координацию, а также 

улучшающими функциональное состояние организма. 

Структура самостоятельного занятия стандартная и включает в себя вводную, 

основную и заключительную части. Вводная часть представляет собой небольшую раз-

минку продолжительностью 10–15 мин., предназначенную для того, чтобы подготовить 

организм к нагрузке. Разминка включает в себя несложные упражнения (не больше  

пяти), ходьбу, легкий бег [3, с. 44–45]. Основная часть содержит собственно комплекс 

упражнений из избранной оздоровительной системы и направлена на решение постав-

ленных задач. Заключительная часть служит для восстановления частоты пульса и  

дыхания и возвращения к их исходным показателям. 

В качестве средств для основной части занятия могут быть предложены упраж-

нения из йоги и пилатеса – наиболее эффективных и вместе с тем популярных совре-

менных оздоровительных систем. 
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И йогу, и пилатес объединяет сознательный подход к выполнению упражнений, 

который позволяет научиться ощущать свое тело и развивать координацию между  

разумом и телом. Во время выполнения упражнений тренируется способность сосредо-

точиться на основных мышцах, отвечающих за осанку, происходит расслабление и рас-

тяжение чрезмерно зажатых мышц, развивается сила отдельных мышечных групп,  

увеличивается подвижность суставов [4, с. 12]. Под воздействием этих занятий исправ-

ляются нарушения осанки, повышается эластичность связок и сухожилий, уменьшают-

ся головные боли и боли в спине, улучшается кровообращение, повышается эмоцио-

нальный тонус [5, с. 9, 14]. 

Одно из главных преимуществ системы пилатеса заключается в том, что данны-

ми упражнениями можно заниматься абсолютно всем независимо от пола, возраста, 

уровня физической подготовки и состояния здоровья. Задействованы не только круп-

ные поверхностные мышцы, но и мелкие глубокие, до которых обычными силовыми 

упражнениями «не добраться». А между тем именно внутренние мышечные слои явля-

ются опорой для позвоночника и суставов [3, с. 201]. 

Основные исходные положения в пилатесе – те, которые способствуют разгруз-

ке позвоночника: лежа, а также в упоре стоя на коленях. Используются всевозможные 

растяжки, упражнения с сопротивлением, изометрические напряжения, сгибания, скру-

чивания, вращения, подъемы ног и туловища [6, с. 81–87]. 

В йоге, как и в пилатесе, центральное место занимает дыхание. В более общем 

смысле йога – это одна из шести ортодоксальных систем индийской философии. Но в 

контексте данной работы йога рассматривается как комплекс основных асан в сочета-

нии с дыханием и движением. Сами по себе асаны представляют собой статичные  

позы. Назначение асан неодинаково: одни из них развивают силу и выносливость,  

другие повышают гибкость, третьи улучшают осанку, четвертые снимают напряжение. 

Асаны могут выполняться энергично, чтобы создать внутреннее тепло, или мед-

ленно и плавно – для расслабления (восстановительная йога). Они либо плавно перехо-

дят одна в другую, либо выполняются отдельно, заставляя задерживаться в каждой позе. 

Главное правило при выполнении – не должно возникать болевых ощущений [3, с. 222]. 

При дыхании во время занятий йогой применяется техника полного дыхания,  

в которое включаются три отдела легких – вначале по отдельности, а затем все вместе, 

с переходом от одного к другому [6, с. 99]. 

На самостоятельных занятиях физической культурой можно применять упраж-

нения из йоги и пилатеса – как из каждой системы в отдельности, так и в сочетании. 

Выводы. На этапе составления программы самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями очень важно, учитывая основные принципы, правильно подо-

брать тренировочную нагрузку – соответственно полу, возрасту, состоянию здоровья, 

физической подготовленности, интересам.  

Средства физической культуры, правильно используемые, способствуют норма-

лизации психоэмоционального и физического состояния за счет повышения функцио-

нальных возможностей организма, а также укрепления мышечной системы и костно-

связочного аппарата. Необходимо подобрать такой двигательный режим и такую физи-

ческую нагрузку, чтобы они были адекватны физиологическим и психоэмоциональным 

параметрам и уровню здоровья каждого студента. 

Упражнения из современных оздоровительных систем йоги и пилатеса соответ-

ствуют требованиям, предъявляемым к средствам оздоровительной физической куль-

туры, и могут использоваться при самостоятельных занятиях студентами специальных 

медицинских групп. 
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ВЛИЯНИЕ ОРТОСТАТИЧЕСКОЙ И АНТИОРТОСТАТИЧЕСКОЙ 

ПРОБ НА ТОНУС КРОВЕНОСНЫХ СОСУДОВ НОГ 

 

Summary. Performing an orthostatic test causes a narrowing of the small and large 

blood vessels of the legs, which reduces the outflow of blood from the head and upper body. 

When performing an antiorthostatic test, the following reactions were found: 1) a decrease  

in tone and expansion of both small and large vessels of the legs; 2) decreased tone and  

expansion of only large, major vessels of the lower extremities; 3) decrease in tone and dilata-

tion of only small vessels of the legs. 

Резюме. Выполнение ортостатической пробы вызывает сужение мелких и круп-

ных кровеносных сосудов ног, уменьшающее гравитационный отток крови от головы  

и верхней части тела. При выполнении антиортостатической пробы обнаружены следу- 

ющие реакции: 1) снижение тонуса и расширение одновременно мелких и крупных  

сосудов ног; 2) снижение тонуса и расширение только крупных, магистральных сосудов 

нижних конечностей; 3) уменьшение тонуса и дилатация только мелких сосудов ног. 

 

Актуальность. Во многих видах спорта предъявляются высокие требования 

к общефизической подготовке спортсмена, к функциональной устойчивости его вести-

булярного аппарата, а также к возможностям кровеносной системы обеспечивать адек-

ватное кровоснабжение организма при неоднократных изменениях положения тела  

атлета в пространстве. Такие изменения сильно влияют на сердечно-сосудистую систе-

му вследствие сдвига гидростатического давления в кровеносных сосудах и связанного 

с ним перераспределения крови [1]. Изменение тонуса и диаметра артерий головного 

мозга в положении человека вниз головой зависит от их исходного тонуса в условиях 

физиологического покоя [2]. 

Цель работы – исследование степени участия мелких и крупных кровеносных 

сосудов нижних конечностей в компенсаторных сосудодвигательных реакциях, препят-

ствующих гравитационному перемещению крови в кровяном русле при изменении  

положения тела человека в пространстве. 

Методы и организация исследования. По методике А. А. Астахова [3] на  

полифункциональном мониторе кровенаполнения «Кентавр» импедансометрическим 
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методом с каждым ударом пульса исследовался тонус кровеносных сосудов нижних 

конечностей у девушек 19–22 лет. В качестве функциональной дозированной нагрузки 

на кровеносную систему применялась пассивная 5-минутная ортостатическая проба 

(ОП) под углом 90º к горизонту и антиортостатическая проба (АОП). АОП в положении 

тела лежа на спине, вниз головой, под углом 30° к горизонту длилась две минуты. 

Определение тонуса мелких кровеносных сосудов (микрососудов) осуществля-

лось с каждым ударом пульса по значениям амплитуды реоволны большого пальца  

ноги (АРП), а крупных кровеносных сосудов (макрососудов) – по значениям амплиту-

ды реоволны голени (АРГ). Измерение этих гемодинамических показателей проводи-

лось в течение пятой минуты пассивного выполнения испытуемым ОП, второй минуты 

выполнения АОП и пятой минуты восстановления, которое осуществлялось после каж-

дой ортостатической или антиортостатической пробы. Увеличение значений АРП  

и АРГ свидетельствовало об уменьшении тонуса и расширении соответствующих  

кровеносных сосудов, а уменьшение этих значений – об увеличении тонуса и сужении 

кровяного русла. 

Результаты и их обсуждение. В предупреждении гравитационного шока важ-

нейшая роль принадлежит компенсаторным реакциям кровеносных сосудов, препят-

ствующим гравитационному перемещению крови в кровяном русле, или так называе-

мым постуральным реакциям [4]. При изменениях положения тела спортсмена в про-

странстве направленность вектора гравитационных сил по отношению к направлению 

движения крови в сосудах меняется, что отражается на деятельности сердечно-

сосудистой системы. При переходе тела человека из вертикального положения в гори-

зонтальное увеличиваются систолический и минутный объемы крови, уменьшаются 

частота пульса и кровяное давление [5]. При изменении положения из горизонтального 

в вертикальное возникает под влиянием гравитации депонирование крови в сосудах 

нижней половины тела, величина которого зависит от тонуса кровеносных сосудов 

нижних конечностей. Чем ниже тонус венозных стенок и чем менее энергично кровь 

присасывается к сердцу, тем меньшим является венозный возврат крови к сердцу [4–6]. 

В результате наших исследований было установлено, что у всех участвовавших 

в эксперименте девушек (n = 17), не имевших жалоб на состояние здоровья, пассивный 

перевод с помощью поворотного стола в вертикальное положение и нахождение в нем 

в течение пяти минут вызывал достоверное повышение тонуса и уменьшение диаметра 

мелких и крупных кровеносных сосудов нижних конечностей. Об этом свидетель- 

ствовали достоверные уменьшения значений АРП и АРГ, что отображено на графиках 

(рисунки 1–3). 

При переходе из горизонтального положения в вертикальное циркулирующая 

кровь под действием гравитационных сил устремляется в нижние части тела, что 

уменьшает кровоснабжение органов, расположенных в верхней половине тела. При 

этом снижается венозный возврат крови и уменьшается ударный объем сердца до 30 %. 

Однако резкого уменьшения кровотока не наблюдается в основном в связи с сужением 

сосудов (вазоконстрикцией). У здорового человека при переходе в вертикальное по- 

ложение осуществляются компенсаторные реакции, выраженность которых может  

являться показателем функционального состояния сердечно-сосудистой системы и  

ее устойчивости к действию неблагоприятных факторов. 

Перевод девушек в положение лежа на спине вниз головой, под углом 30° к го-

ризонту, т. е. пассивное выполнение АОП, выявил разнонаправленные реакции мелких 

и крупных кровеносных сосудов нижних конечностей. Было обнаружено три типа  

указанных реакций: 1) снижение тонуса и расширение микро- и макрососудов, о чем 
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свидетельствовало увеличение АРП и АРГ; 2) снижение тонуса и расширение микро- 

сосудов без существенного изменения тонуса макрососудов, т. е. увеличение АРП без 

изменений АРГ; 3) снижение тонуса и расширение крупных сосудов ног без достовер-

ного изменения тонуса мелких сосудов, т. е. увеличение АРГ без изменений АРП. 

На рисунке 1 представлены сосудодвигательные реакции у одной из девушек  

из первой группы, у которых регистрировалось при выполнении АОП увеличение  

АРП и АРГ. 

 

Как видно на графике, выполнение ОП (часть общего графика, отмеченного но-

мером 2) вызывало значительное сужение мелких и крупных кровеносных сосудов ног 

(уменьшение АРП и АРГ) по сравнению с горизонтальным положением в покое (часть 

графика под № 1). Возвращение девушки в горизонтальное положение приводило на 

пятой минуте восстановления практически к уровню покоя (часть графика под № 3). 

На второй минуте выполнения АОП (часть графика под № 4) происходило  

существенное расширение микро- и макрососудов (увеличение АРП и АРГ). Значения 

АРП и АРГ на пятой минуте восстановления постепенно возвращались к фоновому 

уровню (часть графика под № 5). 

На рисунке 2 показаны изменения тонуса микро- и макрососудов нижних конеч-

ностей у одной из девушек из второй группы, у которой при выполнении АОП наблю-

далось снижение тонуса и расширение микрососудов без существенного изменения  

тонуса макрососудов. 
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Рисунок 1 – Реакции микрососудов (АРП) и макрососудов (АРГ) у девушки  

из первой группы на выполнение ОП (2) и АОП (4). Тонус сосудов в горизонталь-

ном положении (1), в период восстановления после ОП (3) и после АОП (5).  

По оси абсцисс отмечены сокращения сердца 

Сокра-
щения 
сердца 
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На графике видно, что выполнение ортостатической пробы вызывает уменьше-

ние по сравнению с уровнем покоя АРП и особенно АРГ (часть графика под № 2 по 

сравнению с графиком под № 1). На второй минуте выполнения АОП происходило 

значительное снижение тонуса и расширение мелких кровеносных сосудов ног, о чем 

судили по увеличению АРП. В то же время существенного изменения АРГ не происхо-

дило, что свидетельствовало об отсутствии изменения тонуса макрососудов нижних 

конечностей (часть графика под № 4). На пятой минуте восстановления показатели 

АРП и АРГ достоверно не отличались от уровня покоя. 

Рисунок 3 иллюстрирует реакции мелких и крупных кровеносных сосудов ног 

одной из девушек из третьей группы, у которой при выполнении АОП происходило 

уменьшение тонуса и расширение крупных сосудов ног без видимого изменения диа-

метра мелких кровеносных сосудов. 

Как и в предыдущих двух группах девушек, выполнение ортостатической пробы 

данной студенткой вызывало уменьшение тонуса и компенсаторное сужение мелких  

и крупных кровеносных сосудов нижних конечностей (часть графика под № 2) по срав-

нению с уровнем покоя (часть графика под № 1). Выполнение АОП вызывало расши-

рение макрососудов (увеличение АРГ) без изменения состояния микрососудов (часть 

графика под № 4). Графики на пятой минуте восстановления после ОП и АОП пред-

ставлены соответственно под № 3 и № 5. 
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Рисунок 2 – Реакции микрососудов (АРП) и макрососудов (АРГ) у девушки  

из второй группы на выполнение ОП (2) и АОП (4). Тонус сосудов  

в горизонтальном положении (1), в период восстановления после ОП (3)  

и после АОП (5). По оси абсцисс отмечены сокращения сердца 
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Выводы. Выполнение ортостатической пробы здоровыми девушками вызывает 

у них компенсаторное сужение мелких и крупных кровеносных сосудов ног, препят-

ствующее гравитационному оттоку крови от верхней части тела. При выполнении ан-

тиортостатической пробы обнаружены три типа компенсаторных антигравитационных 

сосудодвигательных реакций: расширение микро- и макрососудов ног; расширение 

только микрососудов; расширение только макрососудов.  
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Рисунок 3 – Реакции микрососудов (АРП) и макрососудов (АРГ) у девушки  

из третьей группы на выполнение ОП (№ 2) и АОП (№ 4). Тонус сосудов  

в горизонтальном положении (№ 1), в период восстановления после ОП (№ 3)  

и после АОП (№ 5) 
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МОТИВАЦИЯ СТУДЕНТОВ К САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ ЗАНЯТИЯМ 

ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

Summary. The article reveals the theoretical foundations of the concept of motivation, 

as one of the main factors in successful educational activities at a university. Particular attention 

is paid to the stages of formation of students’ motivation for independent physical exercises. 

Резюме. В статье раскрываются теоретические основы понятия мотивации как 

одного из главных факторов успешной образовательной деятельности в высшей школе. 

Особое внимание уделяется этапам формирования мотивации студентов к самостоя-

тельным занятиям физическими упражнениями. 

 

Актуальность. В формировании здорового образа жизни большое значение 

имеет приобщение студенческой молодежи к физической культуре. Организованные 

формы занятий не в полной мере обеспечивают выполнение минимального двигатель-

ного режима современной молодежи, в связи с чем важную роль приобретает приоб-

щение студентов к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.  

Мотивационная сфера личности студента должна постоянно изучаться педаго-

гом, поскольку мотив, являясь основой любой деятельности, в том числе и занятий фи-

зическими упражнениями, способствует успешному достижению целей. Следователь-

но, формирование мотивации к данному виду деятельности приобретает актуальность. 

Цель работы – определение методов и приемов, способствующих повышению 

уровня сформированности мотивации студентов к самостоятельным занятиям физиче-

скими упражнениями. 

Методы исследования: изучение и анализ литературы по данной проблематике, 

обобщение и прогнозирование результатов. 

Результаты и их обсуждение. Вопросы мотивации и мотивов рассматривались 

в трудах А. Н. Леонтьева, С. Л. Рубинштейна, А. К. Марковой, В. И. Ковалева,  

П. Н. Шишкоедова и др. Определение мотива является важным фактором в самостоя-

тельных занятиях физическими упражнениями. Эффективность деятельности тем вы-

ше, чем больше сила мотива. По мнению П. Н. Шишкоедова, мотивация – побудитель-

ная основа психической жизни человека, совокупность причин психологического  

характера, определяющих активность поведения человека.  

Выделяют внутреннюю и внешнюю мотивацию. Внутренняя мотивация прояв-

ляется в виде интереса (занятия спортом для получения удовольствия). Будучи заинте-

ресованным в чем-либо, человек легко мотивируется, не испытывая сложностей при 

работе с объектом интереса и не требуя вознаграждения. Внешняя мотивация обуслов-

лена различными внешними обстоятельствами (участие в соревнованиях с целью полу-

чения награды). Мотивация может быть положительной (стремление к успеху) и отри-

цательной (избегание неудачи). Мотивация может быть как устойчивой, основанной на 

нуждах человека, так и неустойчивой, не требующей дополнительного подкрепления [2]. 

Изучение литературы по данной проблеме позволило выделить следующие виды 

мотивов, способствующих самостоятельной двигательной активности:  

 укрепление здоровья, исправление недостатков физического развития; 

 повышение уровня физической подготовленности и функциональных воз-

можностей организма; 
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 подготовка к будущей профессиональной деятельности, овладение жизненно 

необходимыми умениями и навыками; 

 активный отдых, развлечения; 

 достижение высоких спортивных результатов. 

Выбор направленности и формы самостоятельных занятий физическими упраж-

нениями, как и любой другой деятельности, зависит прежде всего от мотивации чело-

века. Формирование мотивов, переходящих в потребность регулярных занятий физиче-

скими упражнениями, происходит в первую очередь под действием некоторых факто-

ров, влияющих на образ жизни студента. Это могут быть традиции в семье, влияние 

моды, применение современных информационных средств (гаджетов) и т. д. Авторы 

отмечают, что большинство средств и методов, связанных с формированием моти- 

вации студентов к здоровому образу жизни, одновременно являются и методами обуче- 

ния, направленными на формирование знаний, умений и навыков сохранения и укреп- 

ления здоровья. 

Основываясь на исследованиях А. В. Бутько и Г. М. Цыркуновой [1], мы выде-

ляем следующие этапы формирования мотивации студенческой молодежи к самостоя-

тельным занятиям физической культурой.  

На начальном этапе необходимо вовлечение студентов в практическую оздоро-

вительную деятельность с использованием следующих методов и приемов: личный 

пример преподавателей, беседа, интервьюирование, обсуждение философии здоровья, 

участие в зрелищных спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных меропри-

ятиях и др. 

На втором этапе целесообразно расширять теоретические знания студентов об 

оздоровительной значимости физической культуры и ее индивидуализированном влия-

нии на организм человека. Информация о правилах самоконтроля за физическим состо- 

янием, способах и формах самостоятельных занятий, привлекательности ведения здо-

рового образа жизни будет способствовать формированию положительной мотивации. 

На третьем этапе для поддержания устойчивости мотивационного процесса  

у студентов необходимо создавать ситуации успешной реализации намерения путем 

организации занятий по интересам, используя нетрадиционные средства физиче- 

ской культуры. 

На четвертом этапе для продолжения формирования мотивационной тенденции 

самостоятельных оздоровительных занятий необходимо анализировать результаты  

деятельности, проводить рефлексию занятий, дискуссии, самонаблюдение, самокон-

троль, самоанализ.  

Выводы. Таким образом, правильно подобранные методы и приемы могут стать 

соответствующими рычагами формирования позитивной мотивации к самостоятель-

ным занятиям физическими упражнениями, ведению здорового образа жизни, повыше-

нию двигательной активности студенческой молодежи.  

Изучение психолого-педагогических исследований по проблеме мотивационной 

сферы в юношеском возрасте дает возможность говорить о том, что мотивация – одна 

из важнейших характеристик личности студента, позволяющая успешно справляться 

с самостоятельной деятельностью. Следовательно, формирование мотивации является 

одной из существенных задач, стоящих перед современной системой образования в вузе. 

Зная особенности формирования мотивационной сферы, а также имея представ-

ление о приемах и методах мотивирования, можно правильно и более успешно плани-

ровать процесс обучения и спортивного совершенствования применительно к деятель-

ности всех его субъектов: преподавателя, студента, тренера, спортивного психолога. 
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СОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ И САМОСОЗИДАНИЕ ЗДОРОВЬЯ 

 

Summary. The article discusses the role of physical education in modern times diffi-

cult for the country. And the role of the program «Self-creation of health» for the restoration 

and promotion of health in independent studies. 

Резюме. В статье рассматривается роль физического воспитания в современном 

обществе и программы «Самосозидание здоровья» для восстановления и укрепления 

здоровья при самостоятельных занятиях. 

 

Актуальность. Мы живем в ХХІ в. – веке высоких технологий и достижений, 

высоких информационных технологий, повсеместной компьютеризации и автоматиза-

ции. Ученые делают сенсационные открытия в области генной инженерии, исследуют 

просторы Вселенной в попытках найти разумных существ или планеты, похожие на 

планету Земля. При этом актуальной проблемой остается здоровье нации, здоровье 

подрастающего поколения, его физическое развитие и подготовленность. 

Физическое воспитание студентов – это система социально-педагогических  

мероприятий, направленных на обучение, воспитание, сохранение и укрепление здоро-

вья, повышение физической подготовленности, закаливание организма к неблагопри-

ятным факторам среды, гармоничное развитие личности, которая сочетала бы в себе 

моральную чистоту, духовное богатство и физическое совершенство. Физическое вос-

питание студентов в учреждении высшего образования (УВО) осуществляется на  

1–3 курсах в следующих формах: учебные занятия, самостоятельные занятия физиче-

ской культурой, спортом и туризмом, физические упражнения в режиме дня. Все фор-

мы взаимосвязаны и предстают как целостный процесс.  

Научно доказано, что в процессе обучения и практической деятельности в памя-

ти человека запечатлевается до 90 % из того, что он делает, при этом 50 % того, что он 

видит, и только 10 % того, что он слышит. Но пока человек не понимает, что для до-

стижения здоровья и физической подготовленности он должен осознать себя частью 

Природы, планеты Земля и работать над своим здоровьем. Только так, ежедневно рабо-

тая над его созиданием, мы сможем сохранить здоровье до глубокой старости. 
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Цель работы – проверить на практике программу «Самосозидание здоровья» 

для самостоятельной работы над здоровьем. 

Методы и организация исследования. Программа «Самосозидание здоровья» 

[1; 2] была апробирована в работе со студентами 1–3 курсов, имеющими отклонения  

в состоянии здоровья. В педагогическом эксперименте участвовало по 5 студентов на 

каждом курсе. Эксперимент  продолжался в течение двух лет обучения в УВО. 

«Самосозидаю» в переводе с латинского языка означает ‘творю’ – творю свое 

здоровье таким, как я хочу. В программе самосозидания здоровья первым элементом 

его является самосознание. За время обучения важно сформировать у студентов пони-

мание необходимости постоянно работать над собой, изучая особенности своего орга-

низма, рационально использовать свой физический потенциал, ведя здоровый образ 

жизни, постоянно усваивать ценности физической культуры и созидать свое здоровье. 

Самосознание – это первое правило программы. Тело человека обладает способностью 

к самоизлечению. Осознание того, что мысль обладает тенденцией проявляться и реа-

лизовываться через действия и устойчивость самосознания, определяет воздействие 

самосознания на практическое бытие человека и самопознание. 

Самопознание является одной из центральных задач проблемы сохранения здо-

ровья. Познать себя можно, только занимаясь самообразованием. Познание самого  

себя, познание человеческой природы происходит только в труде, на практике и в  

самонаблюдении [3]. Самонаблюдение является универсальным методом самопозна- 

ния, глубина и адекватность которого зависят от его целенаправленности и умения 

субъекта видеть и наблюдать, выделять критерии. В самосозидании здоровья важно  

постепенно перейти к самосовершенствованию. Познавая себя, творя себя, развивая  

и совершенствуя, человек осознает собственную ценность и индивидуальность. 

Самовоспитание – это систематичная и сознательная деятельность человека,  

направленная на саморазвитие и формирование здоровья. Оно понимается как процесс 

целенаправленной, сознательной, планомерной работы над собой, ориентированной  

на формирование здорового образа жизни и здоровья. Самовоспитание не только пре-

одоление трудностей. Оно связано с самосознанием, которое является не изначальной 

данностью, а продуктом развития, способностью осмыслить и распознать то, что в 

жизни подлинно значимо, умением не только изыскать средства для решения задач,  

но и определить сами задачи и цель жизни. Взаимосвязь приемов самовоспитания фор-

мирует убеждения, мотивы. 

Мотивация – это процесс формирования и обоснования намерения что-то сде-

лать или не сделать для своего здоровья. Сформированная побудительная причина,  

повод к какому-либо действию называется мотивом [3, с. 367].  

Результат сравнительного познания себя, а не просто констатация своих особен-

ностей, достигнутых результатов, есть самооценка. Контроль за своими действиями, 

поступками, поведением и их оценка основаны на регистрации собственных показате-

лей и субъективных ощущений (ведение дневника, учет динамики показателей физиче-

ского развития, функционального состояния и здоровья, настроения, самочувствия 

и т. п.). Самооценка – оценка самого себя, своих достоинств и недостатков, своих по-

ступков [3, с. 695]. Самооценка интегрирует самоконтроль, самоанализ, самонаблюде-

ния, самоуправление и саморегуляцию. 

Самоуправление – это четвертая составляющая программы. Раскрыть физиоло-

гические механизмы его помогают упражнения в расслаблении мышц, т. е. упражнения 

в целенаправленных двигательных актах (к сожалению, крайне редко реализуемых в 

обыденной жизни), выполнение физических упражнений с расслаблением в конце каж-

дого упражнения и в конце занятий. 
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Саморегуляция – это пятая составляющая программы. Ключевой компонент само-

регуляции – явление сложное. Саморегуляция и релаксация невозможны без освоения 

правильного дыхания. С помощью глубокого дыхания можно быстро успокоить  

сердечно-сосудистую, нервную и дыхательную системы. Дыхательная гимнастика – это 

лечебный и профилактический метод, целью которого является стремление создать 

больному полный душевный и физический покой. Раскрепощение – это умение предо- 

ставлять во время занятий физическими упражнениями максимальную свободу телу, 

что обеспечит снятие хронического напряжения. К нему можно отнести релаксацион-

ную гимнастику, или релаксацию. 

Результаты и их обсуждение. Следует отметить, что частота сердечных сокра-

щений (ЧСС) является основополагающим показателем работы сердечно-сосудистой 

системы, работоспособности и здоровья человека. Поэтому ЧСС в нашем случае бра-

лась за основу. 

До начала педагогического эксперимента ЧСС у всех испытуемых составляла 

свыше 120 уд/мин. После проведения педагогического эксперимента результаты пре-

взошли все ожидания. После самостоятельной работы студентов по данной программе 

ЧСС у них через год колебалась от 90 до 96 уд/мин. Со слов студентов, они уже не  

задыхались при выполнении физических упражнений и при беге, что наблюдалось на  

первоначальных занятиях, свободно выполняли любые физические упражнения. Про-

должая самостоятельно работать второй год, они достигли значительных успехов  

в восстановлении ЧСС и здоровья. ЧСС колебалась от 82 до 92 уд/мин. 

Выводы. Программа «Самосозидание здоровья» является основной в восста-

новлении и сохранении здоровья при самостоятельных занятиях и на занятиях физиче-

ского воспитания. Самосозидание – тяжелый труд над собой. Работая ежедневно, мож-

но освободиться от всех недугов. Программа самосозидания здоровья позволяет вос-

становить, сохранить и укрепить здоровье, гармонизировать его составляющие, про-

длить жизнь, а также раскрыть скрытые функции молодого организма. Ее применение 

на практике позволяет достигнуть значительных результатов в восстановлении, укреп-

лении и сохранении здоровья студентов. Частота сердечных сокращений у работающих 

по данной программе сократилась со 120 до 82 уд/мин. Улучшилось состояние, исчезла 

одышка (со слов студентов). 
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ОСОБЕННОСТИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕГО СОПРОВОЖДЕНИЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИХ 

СПОРТИВНЫХ ШКОЛАХ 

 

Summary. The assessment of individual activities in the mode of the day for young 

athletes was made, which allowed us to determine their compliance with existing hygiene 

standards. 

Exceeded the duration of training sessions among athletes of groups of preliminary 

basic training, in particular representatives of cyclic and difficult coordination sports. The 

weekly volume of organized motor activity of athletes of the groups of preliminary basic 

training also exceeded the established norms. 

Резюме. Произведена оценка отдельных видов деятельности в режиме дня юных 

спортсменов, что позволила определить их соответствие с существующими гигиениче-

скими нормами. 

Установлено превышение продолжительности учебно-тренировочных занятий 

среди спортсменов групп предварительной базовой подготовки, в частности представи-

телей циклических и сложно-координационных видов спорта. Недельный объем орга-

низованной двигательной активности спортсменов групп предварительной базовой 

подготовки также превышал установленные нормы. 

 

Актуальность. В настоящее время ведущими задачами деятельности детско-

юношеских спортивных школ (ДЮСШ) является создание условий для оздоровления, со-

держательного отдыха и досуга детей, приобретение навыков здорового образа жизни, под-

готовки спортивного резерва для сборных команд страны. Для реализации поставленных 

задач, необходимым есть гигиеническое обоснование организации учебно-тренировочного 

процесса юных спортсменов, что позволит обеспечить условия для сохранения и укрепления 

здоровья детей в течение всего образовательного периода [1, 2, 4]. 

Цель работы – оценка организации учебно-тренировочного процесса детей, ко-

торые посещают детско-юношеские спортивные школы, как основы здоровьесберега-

ющего компонента. 

Методы и организация исследования. Для определения отдельных видов дея-

тельности в режиме дня юных спортсменов (длительность организованной двигатель-

ной активности в спортивных секциях по видам спорта, время пребывания детей на 

свежем воздухе) проведено анкетирование 622 детей 6–12 лет, посещающих ДЮСШ г. 

Сумы. Анкетирование детей проводилось на основании письменного разрешения их 

родителей. Анкетирование проводилось среди детей групп начальной и предваритель-

ной базовой подготовки. 

Математическая и статистическая обработка полученных данных осуществля-

лась с помощью программы STATISTICA 8.0. 

Результаты и их обсуждение. В результате исследований было установлено, 

что продолжительность учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготов-

ки в 97,01 ± 0,68 % опрошенных соответствовало установленным нормам. Однако сре-

ди 30,0 ± 1,84 % юных спортсменов групп базовой предварительной подготовки было 

зафиксировано превышение продолжительности одного учебно-тренировочного заня-
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тия (более трех часов), в том числе среди представителей циклических и сложно-

координационных видов спорта, несмотря на то, что в соответствии с Постановлением 

Кабинета Министров Украины от 05.11.2008 г. № 993 «Про затвердження Положення 

про дитячо-юнацьку спортивну школу», продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия не должна превышать двух учебных часов в группах началь-

ной подготовки и трех – в группах предварительной  базовой подготовки [8]. 

Кроме того, недельный объем организованной двигательной активности 29,85 ± 

1,83 % юных спортсменов групп предварительной базовой подготовки находился в 

пределах 10 часов, что превышало установленные нормы (8 часов) и зависел от стажа 

занятий спортом (χ2=304,13, p < 0,001). 

Результаты исследования показывают, что средняя продолжительность пребывания 

на свежем воздухе детей младшего и среднего школьного возраста не соответствовало гиги-

еническим требованиям (2,5–3,5 часов). Большинство детей (47,48 ± 2,0 %) находилось на 

свежем воздухе меньше чем 2 часа в сутки. Продолжительность пребывания на свежем воз-

духе детей зависит и от учебной нагрузки в общеобразовательных учебных заведениях (χ2 = 

22,31, p < 0,01) и специфики вида спорта (χ2 =19,51, p < 0,05). 

Среди юных спортсменов, занимающихся циклическими видами спорта, опреде-

лено наибольшее количество детей (43,02 ± 1,99 %), для которых была характерна дли-

тельность пребывания на свежем воздухе от 2,5 до 3,5 часов в сутки. 

Наибольшее количество лиц (66,67 ± 1,89% и 58,10 ± 1,98 % соответственно), 

время пребывания на улице, которых было меньше чем 2 часа в сутки, наблюдалось 

среди представителей сложно-координационных видов спорта и единоборств, что свя-

зано с условиями и организацией учебно-тренировочных занятий (условия крытых 

спортивных сооружений). 

Общеизвестно, что физические нагрузки в современном спорте с каждым годом 

приближаются к экстремальным видам деятельности,  что повышает риск возникнове-

ния отклонений в состоянии здоровья детей и отрицательной динамики спортивных ре-

зультатов [3, 5]. 

Важным показателем эффективности учебно-тренировочного процесса в 

ДЮСШ является медицинское обеспечение, которое осуществляется учреждениями 

системы здравоохранения государственной или коммунальной форм собственности си-

стемы оказания врачебно-физкультурной помощи на условиях договора [6]. 

В случае отсутствия договора с учреждением системы здравоохранения, ДЮСШ 

не может осуществлять физкультурно-оздоровительную или ее спортивную деятель-

ность [6]. 

Учреждения системы здравоохранения проводят систематический диспансерный 

осмотр воспитанников, учеников (студентов) ДЮСШ, осуществляют медицинское 

обеспечение физкультурно-оздоровительных, спортивных мероприятий и учебно-

тренировочных сборов [7]. 

Выводы. Анализ отдельных видов деятельности в режиме дня юных спортсме-

нов позволил определить превышение продолжительности учебно-тренировочных за-

нятий среди спортсменов групп предварительной базовой подготовки, в частности 

представителей циклических и сложно-координационных видов спорта. 
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ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПОДГОТОВКИ 

СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА МЕТАТЕЛЬНИЦ МОЛОТА 

 

Summary. Medal places taken at the top level youth competitions cannot guarantee 

female athletes’ successful performance after their transfer from the age category of youth  

to women.  

Резюме. Занятые призовые места на юношеских и юниорских соревнованиях 

высшего уровня не являются гарантией успешного выступления спортсменок, пере-

шедших в категорию женщин.  
 

Актуальность. Высокий уровень конкуренции на международной арене в мета-

нии молота среди женщин требует от тренеров повышения эффективности в управле-

нии подготовкой спортсменок с первых этапов многолетнего тренировочного процесса 

[6; 7]. Одно из важных положений этого процесса заключается в подготовке спортивно-

го резерва [2; 5]. Другим и не менее значимым положением является сохранение 

наиболее талантливых молодых метательниц для большого спорта [2; 5–7].  

https://ips.ligazakon.net/document/view/RE31485?an=1
https://ips.ligazakon.net/document/view/re25523?an=1&ed=2014_06_17
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Подготовка метательниц молота в нашей стране проводится в спортивных  

школах, представляющих собой организационную структуру из специализированных 

учебно-спортивных учреждений (СУСУ), обеспечивающих условия для многолетнего 

тренировочного процесса спортсменок.  

Основными типами спортивных школ являются детско-юношеская спортивная 

школа общей физической подготовки (ДЮСШФП), детско-юношеская спортивная 

школа (ДЮСШ), специализированная детско-юношеская школа олимпийского резерва 

(СДЮШОР), центр олимпийского резерва (ЦОР), школа высшего спортивного мастер-

ства (ШВСМ), центр олимпийской подготовки (ЦОП). Каждое учреждение представ- 

ляет собой звено в общей системе подготовки метательниц молота от новичков до  

мастеров спорта международного класса и имеет конкретную цель, задачи, связанные  

с определенным возрастом и квалификацией спортсменок.  

Цели специализированных учебно-спортивных учреждений ДЮСШФП, 

ДЮСШ, СДЮШОР, ЦОР – подготовка спортивного резерва, ШВСМ, ЦОП – подготов-

ка спортсменок высокого класса. 

Основные задачи специализированных учебно-спортивных учреждений следую- 

щие: реализация государственных программ развития спорта по подготовке спортив- 

ного резерва и сборных команд Республики Беларусь по легкой атлетике; отбор пер-

спективных спортсменок для спорта высших достижений и передача их в другие  

специализированные учебно-спортивные учреждения, ведущие подготовку в сборные 

команды Республики Беларусь по легкой атлетике. 

Основными программно-методическими документами, регламентирующими де-

ятельность тренера, являются учебная программа по легкоатлетическим метаниям [4], 

Единая спортивная классификация Республики Беларусь [1], правила соревнований по 

легкой атлетике [3].   

Учебная программа – основной документ планирования учебно-тренировочной 

и воспитательной работы. Основой содержания программы является учебный материал, 

состоящий из требований к разделам теоретической и практической подготовки. Это 

позволяет тренеру творчески подходить к процессу подготовки спортивного резерва 

в метании молота.  

Спортивная классификация является основой системы единых нормативных 

оценок результатов в метании молота в Беларуси. Она включает в себя спортивные раз-

ряды, звания и соответствующие им разрядные нормы, а также вес молота для опреде-

ленной возрастной категории и группы. 

Правила соревнования по легкой атлетике являются официальным документом, 

по которому в Республике Беларусь проводят все соревнования по данному виду лег-

кой атлетики.  

Быстрый прогресс в достижении спортивных результатов у молодых метатель-

ниц позволяет ряду тренеров считать, что их дальнейшее успешное выступление в дру-

гих возрастных категориях является закономерным продолжением спортивного пути. 

Такие периодически возникающие рассуждения, как правило, основываются на субъек-

тивных мнениях и на неподтвержденных фактах.   

Цель работы состояла в определении реального положения дел относительно 

того, являются ли успехи девушек и юниорок на соревнованиях высшего уровня гаран-

тией высоких достижений в метании молота среди женщин.  

Методы и организация исследования. Для решения проблемы проведен ретро- 

спективный анализ состава участниц соревнований высшего уровня (чемпионаты мира 

и Олимпийские игры) в трех возрастных категориях – женщины, юниорки, девушки [5].   
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Результаты выступлений были взяты из официальных протоколов, расположен-

ных в Интернете на сайте World Athletics (Всемирная легкоатлетическая ассоциация).  

Метание молота включено в программы соревнований данного уровня у юниорок и 

женщин с 1998 г., а с 1999 г. у девушек. В 2010 г. впервые проведены юношеские 

Олимпийские игры. 

Таким образом, анализу подвергнуто выступление двадцати одной сильнейшей 

метательницы молота Республики Беларусь во всех возрастных категориях за два  

десятилетия. 

Результаты и их обсуждение. Ретроспективный анализ показал, что в категории 

женщин в пяти Олимпийских играх и одиннадцати чемпионатах мира соревновались  

11 белорусских спортсменок. Одна участвовала только в одном чемпионате мира, две – 

по одному разу в Олимпийских играх и девять метательниц принимали участие в обоих  

видах соревнований высшего уровня от двух до шести раз. Из них пять участвовали 

в финальной части соревнований, занимая 6–11 места, а шесть спортсменок не выпол-

няли квалификационные нормативы или были дисквалифицированы. Из одиннадцати  

метательниц шесть ранее соревновались в юношеских и юниорских чемпионатах мира 

и одна из них в юношеских Олимпийских играх. 

В девяти юниорских чемпионатах мира принимали участие 11 метательниц. Две 

спортсменки становились призерами данных соревнований, они же были призерами  

и в предыдущей возрастной категории. Участницами финалов были четыре спортсмен-

ки, пять метательниц не выполнили квалификационные нормативы. Дальнейшего уча-

стия в соревнованиях высшего уровня среди женщин не принимали семь спортсменок. 

В десяти юношеских чемпионатах мира и трех юношеских Олимпийских играх  

в метании молота соревновались 13 участниц из Республики Беларусь. Три спортсмен-

ки становились призерами данных соревнований. Участницами финалов были семь 

спортсменок, а три – не выполнили квалификационные нормативы. Одна из участниц 

финала, минуя юниорские чемпионаты, дважды соревновалась среди женщин, но не-

успешно. Дальнейшего участия в соревнованиях высшего уровня среди юниорок не 

принимали семь спортсменок. 

Выводы. 1. В Республике Беларусь ведется подготовка спортивного резерва  

по метанию молота среди женщин. 

2. Занятые призовые места на юношеских и юниорских соревнованиях высшего 

уровня не являются гарантией успешного выступления спортсменок, перешедших  

в категорию женщин.  

3. При переходе юниорок в возрастную категорию женщин происходит большая 

потеря сильнейших молодых метательниц молота.  
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БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ТЕХНИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНЫХ ПЛОВЦОВ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ 

ПЕРИОДЕ ПОДГОТОВКИ 

 

Summary. The article discusses the biomechanical parameters of technical prepared-

ness of highly qualified swimmers. The main quantitative and qualitative criteria for the effec-

tiveness of kinematic and dynamic parameters of the technique of movements (for example, 

swimming) should include: in the system «swimmers – legs – arms – water environment»  

longitudinal, transverse and vertical axis of the swimmer; trajectory of movements of the arms 

and legs; number of strokes; cycle of movements (step); pace of movements; total cyclic 

speed; inside the cyclic speed of the stroke; hydrodynamic drag forces; coordination coeffi-

cient; stroke vector; power of stroke movement. 

Резюме. В статье рассмотрены биомеханические параметры технической подго-

товленности пловцов высокой квалификации. К основным количественным и каче-

ственным критериям эффективности кинематических и динамических параметров тех-

ники движений (на примере пловцов) следует отнести в системе «пловцы – ноги –

 руки – водная среда» следующие: продольная, поперечная и вертикальная ось пловца; 

траектория движений рук и ног; количество гребков; цикл движений (шаг); темп дви-

жений; общая цикловая скорость; внутрицикловая скорость гребка; силы гидродинами-

ческого сопротивления; коэффициент координации; вектор гребкового движения; сила 

гребкового движения. 

 

Актуальность. Биомеханические исследования водных локомоций человека  

показывают, что наиболее сложным и принципиальным является изучение причин воз-

никновения на поверхности тела спортсмена движущей силы и силы гидродинамиче-

ского сопротивления. Поэтому в отличие от технических объектов у спортсмена при 

плавании отсутствует четкое разделение гидродинамических функций на пассивный 

корпус, который испытывает только сопротивление движению, и активный движитель, 

создающий силу тяги. 

Необходимость дополнения существующей эффективной технологии кинемати-

ческого анализа плавания спортсмена экспериментальными динамическими характери-

стиками специалисты понимали достаточно давно. Наибольшее распространение и 

признание получил метод, разработанный R. Schleihauf. Предложенный им трехмерный 
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биомеханический анализ техники плавания является одним из наиболее эффективных 

методов определения кинематических характеристик системы движений пловца непо-

средственно в условиях соревновательной деятельности. В то же время квазистацио-

нарный расчет тотальной и эффективной пропульсивных сил изолированной кисти руки 

по известным для нее стационарным значениям гидродинамических коэффициентов 

подъемной силы и лобовой силы является методом приближенной оценки нестационар- 

ных режимов взаимодействия реального движителя с гидродинамическим потоком [1]. 

Кроме того, в этом случае не принимаются во внимание характерные для неста-

ционарного движения значительные инерционные силы и внутрицикловой сдвиг про-

двигающих сил и сил гидродинамического сопротивления по фазе. Поэтому до сих пор 

не удавалось определить количественно реальные внутрицикловые продвигающие  

силы и силы гидродинамического сопротивления, возникающие на уровне целостной 

биомеханической системы водных локомоций человека, и сопоставить эти динамиче-

ские характеристики с ключевыми кинематическими, т. е. внутрицикловыми показате-

лями скорости и ускорения [2]. 

Актуальность проблемы, ее теоретическая и особая практическая значимость 

в современных условиях спортивной деятельности обусловили выбор темы и цели  

исследования. Цель работы – биомеханические критерии оценки уровня технической 

подготовленности юных пловцов в соревновательном периоде подготовки. 

Методы и организация исследования. В ходе исследования нами использова-

лись следующие методы: анализ литературных источников, скоростная видеосъемка  

с помощью камер GoProHERO+3, видеоанализ движений с использованием програм- 

много обеспечения Kinovea (versionPro 0.8.23).  

Результаты и их обсуждение. Анализ индивидуальных результатов показывает, 

что использование биогидродинамического метода позволило впервые определить  

количественно реальные внутрицикловые продвигающие силы и силу лобового гидро-

динамического сопротивления, возникающие при плавании различными стилями на 

уровне целостной биомеханической системы водных локомоций человека. 

При этом, как указывает Л. П. Макаренко, под «техникой спортивного плавания 

одни понимают рациональную систему движений, позволяющую реализовывать свои 

двигательные и функциональные возможности в высший результат при плавании на 

соревнованиях тем или иным способом». Другие, как отмечают специалисты, к технике 

плавания причисляют еще и умение пловца максимально эффективно координировать 

и использовать для поступательного движения вперед все внешние и внутренние силы, 

воздействующие на тело. Данная сторона техники плавания сугубо персонифицирована 

и взаимосвязана с развитием функциональных показателей пловца, его ключевых тех-

нических качеств [3]. 

В контексте целесообразности техника передвижений пловца нацелена на то, 

чтобы тело спортсмена испытывало минимальное фронтальное сопротивление, а гре-

бущая поверхность порождала наибольшее значение подъемной силы, векторно ориен-

тированной в сторону движения пловца. Как подчеркивает В. Т. Гринев, основным  

двигательным действием в технике плавания является создание внешней силы вслед- 

ствие того, что ее свойства и специфический характер влияют на кинематическую 

структуру гребка (скорость движения, угол атаки, траектория), а ее величина детерми-

нирует степень приложения усилия и силу тяги [4].  

Важную информацию о технике плавания содержат кинематические характери-

стики, включающие в себя пространственно-временные, временные и пространствен-

ные параметры движений. К пространственно-временным характеристикам относят 
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скорость и ускорение. Скорость движения по дистанции составляют внутрицикловая 

скорость передвижения тела спортсмена и скорость плавания на соревновательной ди-

станции. Скорость продвижения спортсмена возрастает во время рабочих фаз и пони-

жается в момент совершения подготовительных движений. Кинематические показатели 

длины дистанции, темпа, скорости плавания и длины шага взаимосвязаны. Для каждого 

спортсмена существует определенное оптимальное соотношение длины шага и темпа, 

когда достигается максимально высокая скорость плавания.  

К временным характеристикам причисляют темп движений и длительность  

выполнения какого-либо технического элемента. Специалисты отмечают, что юные 

спортсмены обладают более высоким темпом движений по сравнению с взрослыми 

пловцами. Пространственные параметры движений, как отмечают исследователи, 

включают в себя шаг пловца, траектории звеньев тела, положение тела. Под категорией 

«шаг» понимается расстояние, преодолеваемое за отдельно взятый цикл плавательных 

движений. Разработанные в целом ряде работ модельные характеристики и рациональ-

ные проекты техники плавания квалифицированных пловцов подразумевают высокое 

относительно воды положение тела пловца, эффективность и согласованность гребко-

вых движений. 

Основным параметром специальной технической подготовленности выступает 

эффективность техники действий пловца в условиях соревновательной деятельности 

в системе «пловцы – ноги – руки – водная среда»: продольная, поперечная и вертикаль-

ная ось пловца; траектория движений рук и ног; количество гребков; цикл движений 

(шаг); темп движений; общая цикловая скорость; внутрицикловая скорость гребка;  

силы гидродинамического сопротивления; коэффициент координации; вектор гребко-

вого движения; сила гребкового движения. 

В ходе анализа соревновательной деятельности нами представлены параметры 

оценки: результат; r. t. (сигнал – отрыв ног); старт 15 м (с.); подводное расстояние  

после старта (м); скорость на стартовом отрезке 15 м (м/с); количество гребков (м) / 

темп (кол-во в мин.) / время по дистанции (с.) / длина гребка шаг (м) / v-скорость по ди-

станции (м/с); поворот (время поворота 15 + 5 м / поворот выход, средняя скорость по-

ворота); время финиша 10 м; средняя дистанционная скорость (м/с); средний темп  

на дистанции; средняя длина гребка (м); среднее время поворота (с.); средняя скорость 

поворота (м/с); коэффициент координации. 

Выводы. Техническая подготовленность пловцов в данном контексте рассмат-

ривается как составляющая единого целого, в котором технические решения тесно вза-

имосвязаны с уровнем физической подготовленности и функциональным состоянием 

спортсмена, а также конкретными условиями внешней среды, в которой выполняется 

спортивное действие. 

Предлагаемый подход в системе контроля и оценки пространственно-временных 

и динамических параметров качества спортивных движений может быть использован 

сотрудниками комплексных научных групп Министерства спорта и туризма Республи-

ки Беларусь в научно-методическом сопровождении спортсменов национальных  

и сборных команд при подготовке к соревнованиям различного уровня.  

Результаты мониторинга технической подготовленности юных пловцов могут 

применяться в тренировочном процессе при подборе специальных средств и методов 

подготовки спортсменов в циклических видах спорта. Модельные параметры, характе-

ризующие индивидуальное мастерство ведущих отечественных спортсменов, могут 

использоваться также в учебном процессе в учреждениях высшего образования, осу-
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ществляющих подготовку и переподготовку специалистов для отрасли физической 

культуры и спорта.  
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ИЗМЕНЕНИЕ ОТДЕЛЬНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ  

ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ПЛОВЦОВ  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

 

Summary. The article explores changes in technical readiness indicators in young  

athletes in swimming. Based on the analysis of the literature, the parameters of the technical 

preparedness of athletes of the training groups are determined. The study indicates the need 

for emphasis in training young swimmers to increase the level of tempo characteristics, stroke 

pitch, stroke power, speed of the underwater part when starting. The ratio of the pace and the 

length of the «step» among the athletes of the training groups defines them as objects that 

need to be regularly improved. 

Резюме. В статье исследуются изменения показателей технической подготов-

ленности у юных спортсменов в плавании. На основе анализа литературы определены 

параметры технической подготовленности спортсменов учебно-тренировочных групп. 

Проведенное исследование указывает на необходимость акцентирования внимания в 

тренировке юных пловцов на повышении уровня темповых характеристик, длины шага 

гребка, мощности гребка, скорости подводной части при выполнении старта. Соотно-

шения показателей темпа и длины «шага» определяют их в качестве объектов, которые 

необходимо регулярно совершенствовать. 

 

Актуальность. Одной из составляющих успешности спортивного результата 

является техническая подготовка спортсмена. Анализ учебно-методической и специа-

лизированной литературы позволил констатировать разнообразие трактовки понятия 

«техника плавания». В исследованиях М. А. Вершинина представлен ретроспективный 

анализ данного понятия. Автор определяет технику спортивного плавания как рацио-

нальную систему движений, позволяющую пловцам реализовывать свои двигательные 

и функциональные возможности в максимально возможный результат при плавании на 

соревнованиях тем или иным способом, что согласуется с подходами В. Н. Платонова 

в определении техники [1; 2]. В своих работах С. М. Гордон к технике плавания при-

числяет еще и умение пловца максимально эффективно и вариативно координировать 
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движения и использовать для поступательного движения вперед все имеющиеся силы 

внешнего и внутреннего происхождения, действующие в направлении продвижения [3]. 

Основными параметрами специальной технической подготовленности выступа-

ют, как подчеркивают М. А. Вершинин, Д. Каунсилмен, В. Б. Хальянд и другие специа-

листы, эффективность техники действий пловца в условиях соревновательной деятель-

ности [1; 5; 6]. Достаточно объективной оценкой качества и эффективности специаль-

ной технической подготовленности считается сопоставление основных ориентиров  

педагогической модели техники плавания, поворотов и стартов с индивидуальной тех-

никой спортсмена. Д. Каунсилмен, В. Н. Платонов подтверждают, что технике плава-

ния и ее отдельным компонентам всегда уделялось много внимания, так как имен 

но неумение реализовывать физические и функциональные данные трактовалось как 

плохо усвоенная техника плавания [2; 5]. 

В исследованиях С. М. Вайцеховского, Н. Н. Сидорова, Л. П. Макаренко к пара-

метрам, характеризующим технику плавания высококвалифицированных пловцов,  

отнесены темп и длина «шага» [4; 7; 8]. 

Проведенный С. М. Гордоном анализ соревновательных моделей спортсменов 

показывает, что один и тот же показатель скоростного режима плавания может быть 

достигнут с помощью сочетания различных показателей, величин длины «шага» и тем-

па гребковых движений. Выход на наиболее высокие и оптимальные скорости на каж-

дой дистанции для каждого пловца должен осуществляться через сугубо индивидуаль-

ные соотношения параметров темпа и длины «шага» гребковых движений [3].  

Однако формирование технического мастерства у юных пловцов с учетом  

этапов подготовки в специализированной литературе представлено недостаточно. Так, 

В. А. Аикин, изучив динамику темпа и длинны «шага» при максимальной скорости 

плавания у юных пловцов – мальчиков 10–14 лет, установил снижение показателей 

темпа к 14 годам, а 13–14 лет автор определил как сенситивный период для развития 

максимальной скорости плавания и длинны «шага» [9]. 

Анализируя влияние темпа и длины «шага» на скорость плавания юношей  

и взрослых пловцов, В. Р. Брагина и В. Ф. Китаев пришли к выводу, что для каждого 

способа плавания характерны определенные темп и длина «шага». Они отметили, что  

с увеличением протяженности дистанции темп падает, а длина «шага» увеличивается  

и что на более коротких дистанциях темп увеличивается, а длина «шага» у пловцов 

укорачивается [10].  

Также напомним, что измерение показателей тотальных размеров тела, особен-

ности пропорций и обхватных размеров тела пловцов, специализирующихся в различ-

ных способах плавания, подтверждает, что [11, с. 129]: 

– показатели длины кисти, длины стопы, длины ноги и ширины таза самые  

высокие у пловцов вольного стиля на дистанции 100 м и на спине 100 м; 

– показатели длины руки самые высокие у пловцов в комплексном плавании; 

– показатели обхватных размеров тела пловцов, специализирующихся в баттер-

фляе, имеют более высокие значения, чем у представителей других способов плавания. 

Ряд исследований А. А. Кашкина и Л. П. Макаренко показывают, что на измене-

ние скорости прохождения дистанции очень существенное влияние оказывает измене-

ние длины «шага»: его целенаправленное изменение в основном ассоциируется с изме-

нением темпа, что представляет достаточно трудную задачу для пловца – выбрать  

оптимальное соотношение темпа и длины гребка [12; 13].  

Цель работы – исследовать изменение отдельных показателей технической 

подготовленности юных пловцов. 
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Методы исследования: анализ научно-методической специализированной  

литературы, педагогическое тестирование, методы математической статистики.  

Исследование проводилось на базе ГСУСУ «Брестский областной центр олим-

пийского резерва по водным видам спорта». В нем принимали участие юноши-пловцы 

разной квалификации учебно-тренировочных групп (УТГ 1–5) в возрасте 10–15 лет 

(n = 30). Все испытуемые разделены на три группы: УТГ-1, УТГ-2–3, УТГ-4–5.  

С целью исследования технической подготовленности юных пловцов и анализа 

ее изменения под влиянием тренировочной программы применялись контрольные  

испытания: проплывание 15 м с ходу и со старта, проплывание дистанций в 25 и 50 м,  

а также сила тяги в воде. Результаты фиксировались с учетом темпа, времени, длины 

выхода и количества гребков. 

Результаты исследования. В результате исследований пловцов УТГ 1–5 нами 

были установлены ряд особенностей технической подготовленности. Так, в проплыва-

нии 15 м с ходу и со старта все показатели (время, количество гребков, длина выхода) 

лучше у пловцов УТГ-4–5. Между спортсменами УТГ-1 и УТГ-2–3 практически не бы-

ло достоверных различий (р < 0,05) ни по одному из исследуемых показателей.  

При проплывании с ходу достоверные различия между пловцами УТГ-4–5 отме-

чались в количестве гребков с остальными группами. Учитывая, что время проплыва-

ния было достоверно (р < 0,05) лучше между третьей и первой группами, можно пред-

положить возможность улучшения как специальной силовой подготовленности, так и 

техники выполняемых гребковых движений, что особенно проявляется при плавании  

со старта (р < 0,05). 

В проплывании 25-метровой дистанции также отмечаются лучшие показатели  

у спортсменов УТГ-4–5 (время, длина выхода, количество гребков, время подводной 

части). Общее время проплывания между спортсменами УТГ-2–3 и УТГ-4–5 не имело 

достоверных различий (р > 0,05), в то же время имелись достоверные различия между 

первой, второй и третьей группами (р < 0,05). 

В тесте на преодоление 50-метровой дистанции отмечено, что пловцы УТГ-4–5 

лучше поддерживают скорость на второй половине дистанции, чем пловцы УТГ-1 и 

УТГ-2–3 (р < 0,05). Показатели темпа гребков у спортсменов УТГ-4–5 на второй поло-

вине дистанции ухудшились на 2 раза/мин, в то время как в возрастных группах УТГ-1 

и УТГ-2–3 разница составила 5–6 раз/мин при достоверных различиях – р < 0,05. 

Отметим, что наиболее значимо проявилось различие в количестве гребков за 

50 м, которое было почти в два раза больше в первой группе и в 1,5 раза во второй  

по сравнению с третьей при достоверности р < 0,01. 

Полученные результаты исследования показали, что в контрольных испытаниях 

«проплывание 15 м с ходу / со старта», «проплывание 25 и 50 м» с учетом темпа, вре-

мени, длины выхода и количества гребков у пловцов УТГ-4–5 в сравнении с данными 

юных спортсменов УТГ-1 и УТГ-2–3 имелись значительные различия. Данный факт 

указывает на необходимость акцентирования внимания в тренировке юных пловцов на 

повышении уровня темповых характеристик, длины «шага», мощности гребка, скоро-

сти подводной части в проплывании на первых 15 м. Высокий уровень развития дан-

ных компонентов соревновательной деятельности влияет на результат в спортивном 

плавании. Можно полагать, что на технику плавания влияют и показатели специальной 

силовой подготовленности. 

В результате проведенной в воде динамометрии нами выявлена динамика сило-

вых способностей у юных пловцов учебно-тренировочных групп. Тестирование пока-

зало различия по всем трем показателям, повышение мощности движений от первой 
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группы до второй более чем в 2 раза, а между первой и третьей почти в 4 раза при  

достоверных различиях – р < 0,01. 

Пловцы УТГ-4–5 в отличие от пловцов УТГ-1 и УТГ-2–3 технически более под-

готовлены по исследуемым параметрам (проплывание 15 м с ходу / со старта, проплы-

вание 25- и 50-метровой дистанции с учетом темпа, времени выполнения и длины  

выхода, количества гребков, а также показателей силы тяги в воде). 

Выводы. Техническую подготовленность пловца целесообразно рассматривать 

как компонент специальной подготовленности, проявляемой на отдельной соревнова-

тельной дистанции.  

Проведенные исследования показали, что соотношение у спортсменов УТГ 1–5 

показателей темпа и длины «шага» определяют их в качестве объектов, на которые  

необходимо регулярно воздействовать, что даст возможность управления подготовкой 

спортсменов с коррекцией в процессе совершенствования уровня технической подго-

товленности. Такой подход требует постоянного мониторинга качества техники выпол-

нения движений и сравнения их с модельными характеристиками на каждом этапе мно-

голетней подготовки для своевременного устранения ошибок. Необходимо регулярное 

тестирование пловцов с целью поиска оптимального и экономичного варианта техники 

плавания при оптимальном соотношении темпа, длины шага и скорости. 
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СОЦИАЛЬНЫЕ ГАРАНТИИ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ СПОРТСМЕНОВ  

 

Summary. This paper considers the issues of the pension system and social guaran-

tees of professional athletes. 

Резюме. В статье рассмотрены вопросы системы пенсионного обеспечения  

и социальные гарантии профессиональных спортсменов.  

 

Актуальность. Пенсионное страхование – это очень сложная область социаль-

ной жизни общества, особенно когда это касается профессиональных спортсменов,  

которые закончили свою спортивную деятельность.  

Система государственного пенсионного страхования не благотворительный 

фонд, и граждане той ли иной страны на протяжении своей активной трудовой дея-

тельности обязаны делать определенные отчисления, рассчитывая на достойную пен-

сию. Однако не стоит забывать, что большинство спортсменов достаточно рано закан-

чивают профессиональную карьеру и что порой для достижения высоких побед в спор-

те многие из них все свое время уделяли только тренировочному процессу, ограничи-

вая себя в развитии и достижении целей в других сферах общественной жизни.  

После многих лет посвящения себя спорту спортсмены достигают определен- 

ного возраста, когда их способности начинают ухудшаться, что вынуждает уходить на 

пенсию. Для большинства это обычно происходит в возрасте около 30–35 лет, а в неко-

торых видах спорта и раньше. В связи с этим вопрос государственного обеспечения  

после окончания спортивной карьеры стоит достаточно остро.  

Цель работы – изучение вопросов, связанных с системой пенсионного обеспе-

чения профессиональных спортсменов в Республике Беларусь. 

Методы исследования – теоретический анализ научно-методической и специ-

альной литературы.  

Результаты и их обсуждение. Согласно ст. 56 Закона Республики Беларусь 

«О физической культуре и спорте» от 04.01.2014 № 125-З, профессиональный спортс-

мен – это спортсмен, для которого занятие профессиональным спортом является  

основным видом деятельности, осуществляющий деятельность на основании трудово-

го, гражданско-правового договора или в качестве индивидуального предпринимателя 

и получающий заработную плату и (или) вознаграждение (доход) за спортивную подго-

товку, участие в спортивных соревнованиях и достигнутые спортивные результаты. 

Соответственно, в Республике Беларусь профессиональный спортсмен имеет право на 

социальное обеспечение по окончании своей трудовой деятельности в области спорта [5]. 
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Согласно Закону «О пенсионном обеспечении», спортсмены имеют право на 

трудовую пенсию за выслугу лет со снижением общеустановленного пенсионного воз-

раста на 5 лет: 

мужчины – при стаже работы не менее 25 лет, из них не менее 15 лет професси-

ональной спортивной деятельности; 

женщины – при стаже работы не менее 20 лет, из них не менее 10 лет професси-

ональной спортивной деятельности [2]. 

Отдельные категории спортсменов, находившиеся в штате сборных команд Рес-

публики Беларусь и (или) национальных команд Республики Беларусь по видам спорта 

не менее 5 лет, имеют право на пенсию за выслугу лет при стаже работы не менее 

25 лет – мужчины и 20 лет – женщины.  

Также постановлением Совета Министров Республики Беларусь от 30.03.1993 

№ 185 (в редакции от 13.10.2011 № 1367) победителям и призерам Олимпийских,  

Паралимпийских, Дефлимпийских игр, чемпионам мира и Европы (выборочно комис-

сией по установлению пенсий за особые заслуги при Совете Министров Республики 

Беларусь) могут устанавливаться пенсии за особые заслуги. Пенсия за особые заслуги 

устанавливается в размере пенсии по возрасту или за выслугу лет, назначаемой в соот-

ветствии с пенсионным законодательством, и не может превышать 250 % минимально-

го размера пенсии по возрасту. Пенсия за особые заслуги устанавливается лишь после 

достижения общеустановленного пенсионного возраста [3]. 

С 1 января 2009 г. в Республике Беларусь действует профессиональное пенсион-

ное страхование, назначаются и выплачиваются профессиональные пенсии – досроч-

ные и дополнительные, и определяющее значение для назначения пенсии имеют про-

должительность профессионального стажа и возраст выхода на пенсию.  

Согласно подпункту 1.9 п. 1 ст. 11 данного закона, право на досрочную профес-

сиональную пенсию имеют застрахованные лица из числа: 

– отдельных категорий спортсменов, являвшихся членами национальных команд 

Республики Беларусь по видам спорта не менее 5 лет, при профессиональном стаже 

не менее 5 лет и стаже работы не менее 25 лет у мужчин и не менее 20 лет у женщин, – 

раньше достижения общеустановленного пенсионного возраста на 10 лет (с 2019 г. для 

мужчин составляет 51 год и 6 месяцев, для женщин – 46 лет и 6 месяцев);  

– других спортсменов при профессиональном стаже не менее 15 лет у мужчин и 

не менее 10 лет у женщин и стаже работы соответственно не менее 25 и 20 лет – рань-

ше достижения общеустановленного пенсионного возраста на 5 лет (с 2019 г. для муж-

чин составляет 56 лет и 6 месяцев, для женщин – 51 год и 6 месяцев [4]. 

Дополнительная профессиональная пенсия назначается постоянно проживаю-

щим в Республике Беларусь спортсменам, достигшим общеустановленного пенсион- 

ного возраста, и при наличии на профессиональной части лицевого счета пенсионных 

сбережений. Дополнительная профессиональная пенсия устанавливается в размере 

бюджета прожиточного минимума.  

Кроме того, Указом президента от 17.11.2009 № 555 «Об учреждении государ-

ственной стипендии олимпийским чемпионам» (с изменениями от 14.12.2016 № 456)  

выплачивается ежемесячная государственная стипендия олимпийским чемпионам в 

размере, предусмотренном в п. 1 настоящего Указа, назначается гражданам Республики 

Беларусь (300 % наибольшей величины бюджета прожиточного минимума), постоянно 

проживающим на территории Республики Беларусь, которые, выступая в составе  

национальных и сборных команд Республики Беларусь или бывшего СССР по видам 
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спорта, завоевали золотые медали на Олимпийских играх, при достижении общеуста-

новленного пенсионного возраста [1] .  

Выводы. В Республике Беларусь система пенсионного обеспечения гарантирует 

социальную защиту спортсменам, профессионально отработавшим в спорте, а также 

высокие выплаты за высокие достижения на мировой спортивной арене. 

Если не удалось стать чемпионом Олимпийских игр или достигнуть значимых 

побед в мировом спорте, рассчитывать на высокое пенсионное обеспечение не прихо-

дится. Поэтому спортсмены еще в начале своей профессиональной спортивной карьеры 

должны брать ответственность за свою судьбу после спорта. 

Таким образом, система пенсионного обеспечения высококлассных спортсменов 

в Республике Беларусь находится на контроле законодателей и подразумевает компен-

сационные выплаты чемпионам за высокие результаты и отдачу себя спорту и стране.  
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ОБОСНОВАНИЕ ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗКУЛЬТУРНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ДЛЯ ЛЮДЕЙ  

С НАРУШЕНИЯМИ ЗРЕНИЯ 

 

Summary. The article explores the use of physical fitness culture and rehabilitation 

with people with visual impairment of middle age. This article is about the results of a theo-

retical analysis of scientific literature data in the field of rehabilitation and recreation of visu-

ally impaired and blind people. 

The basic means of physical rehabilitation for people with visual impairments of mid-

dle age have been allocated. The article substantiates the use of a number of measures for the 

rehabilitation of visually impaired people in a special institution 
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Резюме. Статья посвящена вопросам выбора и использования средств физиче-

ской оздоровительной культуры и реабилитации со слабовидящими людьми среднего 

возраста. 

Данная статья отображает результаты теоретического анализа данных научно-

методической литературы в сфере реабилитации и рекреации слабовидящих и тотально 

незрячих. На основе этого, выделены основные средства физической реабилитации лиц 

с нарушениями зрения среднего возраста. В статье предложено и обосновано использо-

вание ряда мероприятий реабилитации слабовидящих лиц в условиях специального 

учреждения. 

 

Актуальность. В последнее время всё больше внимания уделяется проблеме 

распространения патологии зрительного анализатора и придаткового аппарата. Нару-

шения зрения различных нозологий является причиной  изменений в работе иных сен-

сорных систем, в том числе, тактильной, слуховой, вкусовой и нюховой. Особенно ак-

тивно наблюдаются выраженные нарушения координации движений и чувства равно-

весия среди личностей с врожденными патологиями зрения [1, 4, 7]. 

Основными факторами воздействия на зрительный аппарат человека в совре-

менном мире являются – неблагоприятная внешняя среда, малоподвижный образ жиз-

ни, неправильное питание, наличие вредных привычек, режим работы и отдыха, гигие-

на, стресс, а также внедрение в повседневную жизнь инновационных медиа-

технологий. Все вышеуказанные факторы ведут к перенапряжению мышц глаза и зри-

тельного нерва [2, 3, 5]. 

На сегодня в научно-методической литературе накоплено множество данных о 

позитивном эффекте использования отдельных средств физической реабилитации, раз-

работаны методики их проведения [3, 4, 8]. 

В соответствии современным условиям жизни возникает необходимость поиска 

новых эффективных путей применения таких средств физической реабилитации как 

кинезотерапия, массаж, природные факторы и социально-психологические методы, в 

комплексной реабилитации слабовидящих лиц в условиях специального учреждения на 

санаторно-курортном этапе лечения, для улучшения состояния как зрительной систе-

мы, так и функционального состояния организма в целом. 

Не смотря на множество рекомендаций по использованию методов физической 

реабилитации при нарушениях зрения, до сих пор не определено единой схемы и не в 

полной мере научно обоснованны подходы реабилитации слабовидящих лиц в услови-

ях специализированных учреждений. Часто встречается мнение о необходимости про-

ведения всех реабилитационных мероприятий только при условии диспансерного 

наблюдения. 

Цель работы – обоснование применения средств физической реабилитации для 

слабовидящих лиц среднего возраста в условиях специального учреждения на санатор-

но-курортном этапе лечения. 

Методы и организация исследования: теоретический анализ данных научно-

методической литературы, научных профессиональных изданий и публикаций, библио-

графический метод анализа научной информации, структурно-логический, аналитиче-

ский и метод системного подхода. 

Результаты и их обсуждения. Обобщение научных результатов, в частности 

И. Г. Овечкина (2005), С. А. Белякина (2010), основные направления которых касаются 

восстановительной офтальмологии, ведут к выводу о том, что для эффективной профи-

лактики и восстановления нарушений зрения в условиях многопрофильного реабилита-
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ционного центра целесообразным является использование четырех уровневой системы 

восстановления зрения. 

С помощью системного подхода следует выделить некие составляющие уровни 

физической реабилитации: санитарно-гигиенический (методы самокоррекции зрения, 

зрительные мини-тренажеры), медико-технический (медикаментозная поддержка, пище-

вые добавки, специальные технические средства), функционально стимулирующий 

(компьютерные программы стимуляции зрения, комплексная методика функциональной 

стимуляции), реабилитационный (оптическая коррекция, хирургическая коррекция) [7]. 

В сфере профилактики и лечения различных патологических состояний зритель-

ной системы одним из самых распространенных средств физической реабилитации при-

знана лечебная физкультура. Специальные упражнения при нарушениях зрения приме-

няются с целью снижения физического и психологического перенапряжения зрительного 

анализатора. Что в свою очередь помогает людям с плохим зрением предупредить даль-

нейшее прогрессирование офтальмологической патологии. 

По мнению Е. Д. Рубана актуальным и эффективным  средством восстановления 

зрения является пальминг – специальные физические упражнения направлены на рас-

слабления и отдыха зрительного сенсорного, глазодвигательного и аккомодационной ап-

паратов. Рекомендуется проводить такие упражнение в положении лежа или сидя за сто-

лом, при этом мышцы тела должны быть полностью расслаблены [10]. 

Эффективность самомассажа при нарушениях зрения отображена во многих 

научных трудах, главной идеей которых было акцентировать на необходимости реали-

зации самомассажа области век и круглой мышцы глаз. Такой вид массажа способству-

ет повышению микроциркуляции крови в глазном яблоке и его придатках, увеличение 

слезотечение, улучшение трофики зрительного анализатора. Методика сосредоточена 

на специальном комплексе самомассажа для снятия усталости, стимуляции биологиче-

ски активных точек, повышение мышечного тонуса и расслабления отдельных групп 

мышц [9]. 

Этиология и патогенез офтальмологических заболеваний часто связаны с наруше-

нием обмена веществ,  в таких случаях показана нормализация режима питания наряду с 

местным лечением. Главной задачей является обеспечение полноценного питания, до-

полненного комплексом витаминов и микроэлементов в связи с нарушением метаболиз-

ма в соединительной ткани. Пищевые продукты должны быть питательные и обогащен-

ные витаминами А, Е, С, макро- и микроэлементами - кальцием, фосфором, магнием, ме-

дью, железом, цинком, что является кофактором ферментов, которые активизируют син-

тез коллагена, обменные процессы и проводимость тканей [4]. 

Таким образом, принимая во внимание все вышеизложенные факты и рекоменда-

ции, следует обозначить, что основной задачей физкультурно-оздоровительной деятель-

ности со слабовидящими людьми среднего возраста является увеличение двигательной 

активности, а также коррекция сопутствующих вегетативных состояний и изменений со 

стороны вестибулярной сенсорной системы организма. 

С целью развития и совершенствования навыков поддержания равновесия и коор-

динационных способностей слабовидящих и незрячих людей, в процессе физической те-

рапии, будет целесообразно применение балансирующего основания. Именно это позво-

ляет влиять на способность слабовидящих и незрячих людей ориентироваться в про-

странстве и эффективно взаимодействовать с окружающей средой. 

Поэтому в процессе занятий следует выбирать облегченные исходные положе-

ния, упражнения дозировать низким темпом, полной и неполной (для больших мышеч-

ных групп) амплитудой движений, умеренным режимом напряжения мышц. В обяза-
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тельном порядке следует исключать упражнения, способствующие повышению внут-

риглазного давления (наклоны вперед с полной амплитудой с любых исходных поло-

жений, упражнения для повышения тонуса мышц брюшного пресса в исходном поло-

жении лежа на спине). 

Простым и доступным методом повышения двигательной активности для лиц с 

недостатками зрения является скандинавская или нордическая, ходьба – дозированная 

ходьба с использованием специальных палок. Решающим фактором которой является 

аэробно-циклический характер и равномерность распределения нагрузки с задействова-

нием всех суставов, а также облегчение гравитационного влияния и осевой нагрузки на 

опорно-двигательный аппарат [9, 11]. 

Этот вид ходьбы эффективно воздействует на организм: повышает навык ориен-

тации в пространстве, оптимизирует функции сердечно-сосудистой и дыхательной си-

стем, увеличивает общую выносливость. Занятия в низком и среднем темпе следует про-

водить на свежем воздухе, маршруты, в основном, следует прокладывать на ровной 

местности, с небольшими подъемами и спусками (до 10 °), во вспомогательном сопро-

вождении guide. 

Выводы. Итак, ведущими направлениями в физической реабилитационной 

практике слабовидящих лиц считается достижение оптимального уровня функциони-

рования организма человека природными, эрготерапевтическими и профилактическими 

лечебными средствами. То есть, с помощью действия интегрированной системы факто-

ров возможно достижение процесса восстановления нарушенных физиологических 

функций организма. 

В процессе исследования были выявлены наиболее адаптированные средства эр-

готерапии для указанного контингента в условиях специального учреждения. В про-

грамму физической реабилитации следует включить такие средства, как массаж, оздо-

ровительную физическую культуру и скандинавскую ходьбу. 

В профилактическом реабилитационном блоке нужно решить ряд задач, направ-

ленных на снижение прогрессирования офтальмологической патологии путем исполь-

зования специальных упражнений для повышения тонуса аккомодационного аппарата, 

массажа, питания и физиотерапии. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕТОДА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ  

НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И ЗДОРОВЬЯ С ЦЕЛЬЮ 

РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ УЧАЩИХСЯ  
 

Summary. The question of the rational distribution of the load, additional exercises 

during the lesson is relevant. The essence of the method of circular training is the serial exe-

cution of familiar, technically not difficult exercises, selected and integrated into complexes 

according to a certain scheme. 

Резюме. Вопрос о рациональном распределении нагрузки, дополнительных  

упражнений в течение урока актуален. Суть метода круговой тренировки заключается  

в серийном выполнении знакомых, технически несложных упражнений, подобранных  

и объединенных в комплексы по определенной схеме. 
 

Актуальность. Одной из целей современного образования является формирова-

ние физической культуры личности и оздоровление учащихся с учетом их возрастных 

особенностей. Особую роль в данном направлении играет учитель и уроки физической 

культуры и здоровья. Это не случайно, так как в последние годы наблюдается сниже-

ние уровня здоровья подрастающего поколения, появились факторы ухудшения эколо-

гической обстановки. Также возрастает количество учащихся, имеющих различные  

ограничения к занятиям физической культуры и здоровья. Исходя из этого, актуальны 

вопросы рационального распределения нагрузки, дополнительных упражнений в тече-

ние урока. С целью получения каждым ребенком оптимальной нагрузки мы обратились 

к методике круговой тренировки, которая способствует развитию координационных  

и кондиционных способностей, содействует укреплению здоровья учащихся, их все-

стороннему физическому развитию, обучает умениям и навыкам сотрудничества со 

сверстниками в процессе физкультурной и спортивной деятельности. 
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Цель работы – развитие физических качеств и совершенствование двигатель-

ной активности учащихся путем использования метода круговой тренировки на уроках 

физической культуры и здоровья.  

Задачи: 
– изучить методические и дидактические аспекты метода круговой тренировки;  

– определить этапы и содержание практической деятельности по использованию 

метода круговой тренировки на уроках;  

– конструировать образовательный процесс с учетом содействия развитию фи-

зических качеств и совершенствованию двигательной активности учащихся; 

– обосновать эффективность использования метода круговой тренировки на 

уроках физической культуры и здоровья с целью развития физических качеств и совер- 

шенствования двигательной активности учащихся. 

Суть метода круговой тренировки заключается в серийном выполнении знако-

мых, технически несложных упражнений, подобранных и объединенных в комплексы 

по определенной схеме. Подбирая упражнения, соблюдаю разнообразие и последова-

тельность нагрузки на разные группы мышц и системы мышц – ног, рук и плечевого 

пояса, брюшного пресса, спины. Таким образом, основные мышечные группы получа-

ют нагрузку, которая изменяется при выполнении каждого упражнения: в то время как 

одна группа мышц получает импульс для развития, другая – активно отдыхает. 

Занятиями по методике круговой тренировки у нас охвачены практически все 

категории учащихся. В зависимости от возрастных способностей и физической подго-

товленности учащихся для уроков физической культуры и здоровья строго подбираю  

и дозирую комплексы упражнений, количество повторений, время выполнения и ин-

тервалы отдыха между упражнениями.  

Использую фронтальный метод, при котором одно упражнение выполняется 

всеми одновременно. Это способствует повышению эффективности работы и упрощает 

контроль за выполнением упражнений и дифференцировкой отдыха. В комплексы кру-

говой тренировки я ввожу физические упражнения, близкие по структуре к темам того 

или иного раздела учебной программы, что способствует совершенствованию опреде-

ленных умений и навыков. 

На первых занятиях знакомлю учащихся с содержанием круговой тренировки  

и техникой выполнения упражнений. Учащиеся ведут индивидуальные карточки учета 

спортивных достижений, измеряют и оценивают достижения по показателям макси-

мального теста. Например, в течение 30 сек. учащиеся одновременно выполняют одно 

и то же упражнение и ведут подсчет повторений. Число больше 30 является макси-

мальным, от показателей которого зависит индивидуальная дозировка упражнений  

на каждом занятии для учащихся. После прохождения «круга» оценивается реакция  

организма на проделанную работу (измеряется пульс). Прохождение полного «круга» 

повышает деятельность системы организма.  

В основе метода круговой тренировки лежит принцип варьирования времени  

нагрузки и отдыха, т. е. длительность выполнения упражнения и период, определенный 

для восстановления. На уроках дифференцирую количество упражнений, повторяю 

время выполнения и интервалы отдыха, тем самым способствуя развитию того или 

иного физического качества: силы, выносливости, ловкости и т. д.  

При выполнении упражнений мной применяется метод непрерывной работы, 

предусматривающий выполнение определенных упражнений без перерывов. Для уча-

щихся предлагаю шесть видов упражнений. Количество повторений определяю исходя 

из физических способностей обучающихся. Упражнения выполняются с использовани-
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ем спортивного инвентаря и приспособлений (скакалки, гимнастические скамейки).  

Задание выполняется поточным методом. Направляющий начинает упражнение, с ин-

тервалом в 10 сек. начинает выполнять упражнение следующий. Таким образом, проб- 

лем с задержками на станциях не возникает. Объем нагрузки при этом составляет от  

25 до 75 % показателя максимального теста. При использовании такого метода разви-

вается общая выносливость. 

Также используем интервальный метод, при котором меру нагрузки определяет 

интервал отдыха. Данный метод направлен на развитие у учащихся силовой выносли-

вости, скоростно-силовых способностей и силы. При этом силовая выносливость раз-

вивается при большом количестве повторений на одной станции. Например, если число 

повторений было 15–20 раз за 30 сек., то развивается сила, если же более 20–25 раз – 

силовая выносливость. Работоспособность при выполнении силовых упражнений  

может быть повышена за счет их рационального распределения на станциях. В паузах 

использую упражнения на расслабление, растягивание. 

Применяется также метод повторной работы, предполагающий регламентиро-

ванный отдых между выполнением одного либо серии (круга) упражнений. Пауза  

отдыха определяется восстановлением частоты сердечных сокращений до 120–130 уда-

ров в минуту. Такой метод применяю для развития общей выносливости и силы. 

При работе учащихся над упражнениями осуществляю контроль качества их 

выполнения. Систематически меняю комплексы упражнений, что позволяет повышать 

интерес к занятиям физической культуры и здоровья.  

Для повышения мотивации, воспитания соревновательного духа, стремления к 

победе, выносливости в круговую тренировку включаю элемент соревнования, который 

способствует созданию ситуации успеха. В данном случае сопоставляю не абсолютный 

результат, а увеличение объема и других показателей работы. Например, кто больше 

увеличит число повторений за одинаковое время, кто меньше затратит времени на  

определенное число повторений. Это позволяет учащемуся испытать радость успеха, 

развивает настойчивость в достижении цели, повышает самооценку, способствует про-

филактике стрессовых состояний средствами физической культуры.  

При составлении комплексов упражнений для круговой тренировки стараюсь  

на разных станциях включать в работу различные мышечные группы. При подборе  

упражнений мной учитываются разнообразие и последовательность в нагрузке на раз-

ные группы мышц. Следовательно, основные мышечные группы получают нагрузку, 

которая изменяется на каждой станции, и в то же время одна группа мышц получает  

импульс для развития, другая активно отдыхает. При этом комплекс круговой трени-

ровки включаю в основную часть урока. В зависимости от задач учебного занятия  

отвожу данному методу соответствующую роль.  

Круговая тренировка является эффективной формой организации физической 

подготовки учащихся. Используя данный метод, добиваюсь большей степени воздей-

ствия на учащихся. Вместе с тем не на каждом уроке это целесообразно. Известно, что 

обучение новым упражнениям должно организовываться в оптимальных условиях,  

когда организм учащихся подготовлен к предстоящей работе. Тогда применение перед 

этим круговой тренировки является нецелесообразным, поскольку это противоречит 

образовательным задачам. В том случае если обучение двигательным действиям невоз-

можно из-за недостаточного уровня физической подготовленности учащихся, развитие 

двигательных качеств методом круговой тренировки выдвигается на первый план,  

а к обучению новому приступаю позже, на качественно более высоком уровне подго-

товленности учащихся. При этом такие уроки в моей практике носят характер обще- 
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физической и специальной подготовки, предшествуют обучению тому или иному про-

граммному материалу.  

Считаю нецелесообразным применение круговой тренировки во вводной части 

урока, задача которой – функционально подготовить организм к предстоящей работе  

и, следовательно, создать оптимальные условия для более сложной и интенсивной  

работы в основной части урока.  

При использовании метода круговой тренировки концентрируется внимание 

учащихся на четком, осознанном и правильном выполнении самого упражнения на 

станциях, обеспечивается высокая моторная плотность урока, облегчается контроль, 

учет и индивидуальное регулирование нагрузки, развиваются навыки групповой рабо-

ты, воспитывается самостоятельность, инициативность, моральные и волевые качества, 

повышается оздоровительный эффект для всего организма в целом; повышается физи-

ческая и психологическая подготовка учащихся до определенного уровня в зависимо-

сти от возраста и анатомо-физиологических процессов. 

Результативность. Чтобы ответить на вопрос, насколько результативен и эф-

фективен метод круговой тренировки, мной проводился педагогический эксперимент 

по измерению хронометража урока. Эксперимент показал, что моторная плотность 

уроков с применением круговой тренировки достигает 70–80 %, в то время как на уро-

ках без применения данного метода моторная плотность урока не превышает 50 %. 

Также велись наблюдения над уровнем физической подготовленности учащихся 

в течение 2017–2019 гг. Такие наблюдения в одном и том же классе показали, что с  

каждым годом повышается уровень физической подготовленности учащихся. Если  

в начале года он соответствовал физической подготовленности в этом возрасте, то в 

конце года наблюдается увеличение показателей. Хотя изменения по прыжкам в длину 

с места и в беге на 30 м незначительные, зато наблюдается увеличение показателей  

по челночному бегу и броску мяча из-за головы. 

Учащиеся данного класса относятся к уровню физической подготовленности 

выше среднего. Если в 2017 г. количество учащихся с высоким уровнем подготовлен-

ности по челночному бегу составило 33 %, с уровнем выше среднего – 51 %, со сред-

ним уровнем – 16 %, то в 2019 г. количество учащихся с высоким уровнем физической 

подготовленности составило 49 %, с уровнем выше среднего – 39 %, со средним  

уровнем – 13 %. 

Таким образом, увеличивается рост основных двигательных способностей уча-

щихся. Вместе с тем темпы роста различных физических качеств у мальчиков и девочек 

не совпадают, что связано с их физическим развитием. Высокими темпами прогресси-

руют отдельные координационные способности в спортивно-игровых двигательных 

действиях. Достаточно высокими темпами в среднем звене повышаются силовые и  

скоростно-силовые способности, умеренно увеличивается выносливость. Однако метод 

круговой тренировки нельзя рассматривать как универсальную форму работы. Данный 

метод должен применяться в сочетании с другими формами и приемами. 

Выводы. Анализируя итоги, прихожу к выводу, что успех в развитии физиче-

ских качеств и совершенствовании двигательной активности учащихся путем исполь-

зования метода круговой тренировки на уроках физической культуры и здоровья зави-

сит от того, насколько правильно данный метод сочетается с программным материа-

лом, как осуществляется подбор упражнений, учет индивидуальных способностей  

учащихся. Таким образом, развитие физических качеств и совершенствование двига-

тельной активности учащихся путем использования метода круговой тренировки на 

уроках физической культуры и здоровья достигается путем соответствующей, точно 
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регламентируемой нагрузки, установления последовательной системы упражнений, 

разносторонности их воздействия на нервно-мышечную систему, а следовательно, и на 

функции внутренних органов.  
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  

В ВОССТАНОВЛЕНИИ ПОДРОСТКОВ ПОСЛЕ ЗАКРЫТОГО  

ПЕРЕЛОМА БОЛЬШОЙ БЕРЦОВОЙ КОСТИ 

 

Summary. В статье охарактеризован комплекс физический упражнений, использу-

ющихся в восстановлении подростков после закрытого перелома большой берцовой кости. 

Резюме. The article describes a complex of physical exercises used in the recovery of 

teenagers after a closed fracture of a large tibia. 

 

Актуальность. Переломы костей нижних конечностей случаются в 2 раза чаще, 

чем переломы верхних конечностей, а при объединенных травмах составляют от 62 до 

90 % всех переломов. Переломы костей голени занимают первое место среди перело-

мов длинных трубчастых костей и по статистике на них приходится от 20 до 37,3 % [1]. 

Подростки травмируются чаще, так как в большой мере склонны неоправданно 

рисковать, действовать в опасных условиях. Этот переходной возраст представляет со-

бой совокупность обстоятельств, которые в наибольшей мере способствуют проявле-

нию, как внешних травматических влияний, так и обострению внутренних задатков [2, 

с. 335]. При этом бытовые травмы составляют только 35% от общего количества травм. 

Подростки чаще травмируются на улице, спортивных площадках, в школе. 

Переломы нижних конечностей у детей этого возраста являются одним из самых 

опасных и серьезных травматических состояний, так как последствия после перелома 

могут быть очень опасными и в значительной мере повлиять на дальнейшее состояние 

школьника. Практика показывает, что все пациенты с повреждением связочного аппа-

рата, независимо от того, является оно неосложненным или осложнённым, а тем более 
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с переломом длинных трубчатых костей, нуждаются в восстановлении физическими 

упражнениями. 

Цель работы – охарактеризовать комплекс физический упражнений, использую-

щихся в восстановлении подростков после закрытого перелома большой берцовой кости. 

Методы и организация исследования: теоретический анализ и обобщение ма-

териалов научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, беседа. 

Результаты и их обсуждение. Длительность процесса восстановления после пе-

релома большой берцовой кости зависит от тяжести травмы, ее вида и локализации. 

Сам процесс длительный и многоступенчатый. Он должен быть направлен на скорей-

шее восстановление функций конечности. 

Комплекс всех восстановительных процедур, которые предлагались нами в рамках 

написания квалификационной работы на получение образовательного степени бакалавра, 

согласовывался с лечащим врачом. Работать начинали с пациентами на базе Сумской об-

ластной детской больницы и продолжали после выписки по месту наблюдения. 

Для восстановления подростков после закрытого перелома большой берцовой 

кости были предложены следующие процедуры: кинезиотерапия (выполнение физиче-

ских упражнений с последовательным увеличением нагрузки), «венозная гимнастика», 

криотерапия, магнитотерапия, элетростимуляция, лимфодренажный массаж и дозиро-

ванная ходьба с костылями и опорой на 50 % (таблица 1). Основное внимание акценти-

ровали на последовательном и правильном подборе, выполнении и дозировании 

упражнений на протяжении всех периодов восстановления (иммобилизационный, 

постиммобилизационный, восстановительный). 

Использование физических упражнений в восстановление подростков после за-

крытого перелома большой берцовой кости было направлено на: увеличении силы 

мышц и амплитуды движений в суставах травмированной ноги, профилактику контрак-

тур в коленном и голеностопном суставах, повышении общего уровня физической ак-

тивности, полное восстановлении трофики, и основное, максимально возможное вос-

становление функций травмированной конечности. 

Физические упражнения подбирались и дозировались с учетом индивидуальных 

особенностей и возможностей подростков. 

В иммобилизационный период, с учетом боли, которая сохраняется после опе-

рации, а также с целью тренировки вестибулярного аппарата и профилактики застой-

ных явлений в легких, первыми начинали выполнять дыхательные упражнения. После 

них, с целью профилактики мышечной атрофии выполняли изометрические, ритмич-

ные, статистические напряжения четырехглавой мышцы бедра. В первые дни после 

операции упражнение повторяли 2–3 раза в день с общим напряжением от 2 до 3 се-

кунд по 5–10 раз на протяжении одного занятия. Продолжительность единичного ста-

тистического напряжения увеличили постепенно до 4–5 секунд, а количество повторе-

ний на протяжении одного занятия – до 10–15 раз, сами занятия – до 3–4 на протяже-

нии дня. 

Для сохранения мышечного тонуса в иммобилизованном сегменте и в мышцах 

туловища, а также с учетом длительности постельного режима выполняли пассивные 

упражнения, среди которых: идеомоторные и аутогенные. 

Мнимые (идеомоторные) движения в обездвиженных суставах выполняли с од-

новременным выполнением активных в симметрических участках здоровой ноги. 

Аутогенные упражнения, под действием самовнушения, выполняли с целью расслабле-

ния и повышения психоэмоционального состояния детей. 
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Для укрепления мышц плечевого пояса и верхних конечностей, сохранения 

опорной способности здоровой ноги, а также общей активизации подростка, после 

уменьшения боли переходили к выполнению общеразвивающих упражнений, которые 

составляли 75 % от общего числа предложенных в комплексе. Специальные упражне-

ния (активные движения пальцами ноги, сгибание и разгибание стопы и др.) выполняли 

в вольном темпе со средней амплитудой, повторяя каждое 4–6 раз. Все упражнения вы-

полняли из положения «лежа на спине». 

 

Таблица 1 – Содержание комплексной программы восстановления детей подросткового 

возраста после закрытого перелома большой берцовой кости 

 

Иммобилизационный 

период 

Постиммобилизационный 

период 

Восстановительный 

период 

Физические упражнения: 

дыхательные, изометри-

ческие, общеразвиваю-

щие, специальные, идео-

моторные, аутогенные, 

упражнения с предмета-

ми и др. –  

2 раза в день  

по 15–20 мин 

Физические упражнения: ды-

хательные общеразвивающие, 

специальные, изометриче-

ские, упражнения с предме-

тами и др. – 3 раза в день  

по 20–25 мин 

Физические упражне-

ния: специальные 

упражнения на коор-

динацию, изометриче-

ские, изотонические,  

дыхательные, с пред-

метами и др. – 2 раза в 

день по 30 мин 

«Венозная гимнастика» 

опускание ноги з постели 

и возвращения ее в ис-

ходное горизонтальное 

положение  

Физиотерапевтические про-

цедуры: 

электростимуляция 

(10 процедур по 15 мин); 

магнитотерапия  

(10 процедур по 10 мин). 

Физиотерапевтиче-

ские процедуры: 

электростимуляция 

(10 процедур по 

15 мин);  

магнитотерапия  

(10 процедур по 

10 мин) 

Физиотерапевтические 

процедуры: 

магнитотерапия (еже-

дневно по  

10 мин) и холодотерапия 

Дозированная ходьба с ко-

стылями: 

5–7 раз в сутки  

по 10–15 мин 

Дозированная ходьба с 

упором на 50 %  

(з 3 месяца)  

Лимфодренажный мас-

саж: ежедневно  

по 20 мин 

Лимфодренажный массаж: 

ежедневно  

по 20 мин 

Лимфодренажный 

массаж: ежедневно  

по 20 мин 

 

В постиммобилизационный период продолжали выполнять изометрические 

ритмичные напряжения, но уже на обеих ногах, в равных пропорциях 10–15 раз на про-

тяжении дня. Комплекс общеразвивающих упражнений выполняли из разных исходных 

положений, при необходимости с использованием предметов (гимнастических палок, 

медицинболов и других). Специальные упражнения в этом периоде составляли 40–50 % 

от всех предложенных в комплексе. Они выполнялись спокойным темпом со средней 
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амплитудой до порога болевой чувствительности. Занятия проводили трижды в день с 

общей продолжительностью 20–25 мин. Отдельным подросткам для облегчения вы-

полнения отдельных упражнений предлагали использовать скользящие поверхности. 

Особое внимание уделяли постепенной осевой нагрузке травмированной ноги и повы-

шению уровня опорной способности здоровой. 

Переход к ходьбе на костылях начинали со стояния у постели в течении 3, 5, 10 

минут. Потом переходили к упражнения «шаг, приставной шаг, стояние на месте». Ко-

личество шагов увеличивали постепенно в течении дня. Дети передвигались на косты-

лях 5–7 раз в течение дня по 10–15 минут. 

В восстановительный период общеразвивающие и специальные упражнения бы-

ли направлены на укрепление мышц нижних конечностей и спины, повышение стойко-

сти стопы к статическим и динамическим нагрузкам, на развитие координации. Про-

должали выполнять изометрические, изотонические, дыхательные упражнения, а также 

упражнения с использованием разных предметов. Занятия проводили 2 раза в день по 

30 минут. К дозированной ходьбе с опорой на 50 % приступали с 3 месяца после опера-

ции. Дистанцию и темп ходьбы увеличивали постепенно.  

На всех этапах восстановления кроме физических упражнений, дополнительно 

проводились физиотерапевтические процедуры (магнитотерапия и электростимуляция) 

и лимфодренажный массаж, что в комплексе ускоряет процесс восстановления после 

перелома. 

Выводы. Результаты проведенных исследований свидетельствуют о том, что 

подобранные упражнения в комплексе с физиотерапевтическими процедурами и лим-

фодренажным массажем для подростков после закрытого перелома большой берцовой 

кости являются эффективными. Это подтверждается результатами оценки показателей 

гониометрического исследования, мануально-мышечного тестирования, данными 

опросника SF-36 и теста самоконтроля и самооценки самочувствия, активности и 

настроения (САН) детей. 
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ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СЕНСОРНОГО, КОГНИТИВНОГО  

И МОТОРНОГО КОМПОНЕНТОВ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ СФЕРЫ 

СТУДЕНТОВ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ КОМПЛЕКСНОЙ МЕТОДИКОЙ 

УШУ ТАЙЦЗИЦЮАНЬ  

 

Summary. The article discusses the features of the development of the sensory, cogni-

tive and motor component of the psychophysical sphere of students in the process of studying 

the Wushu Taiji-chuan integrated methodology, as well as special principles («body regula-

tion», «breathing regulation», «consciousness regulation») that will increase the effectiveness 

of the pedagogical process on physical education. 

Резюме. В статье рассмотрены особенности развития сенсорного, когнитивного 

и моторного компонентов психофизической сферы студентов в процессе занятий ком-

плексной методикой ушу тайцзицюань, а также специальные принципы («регулирова-

ния тела», «регулирования дыхания», «регулирования сознания»), которые повысят 

эффективность педагогического процесса по физическому воспитанию. 

 

Актуальность. Проблема совершенствования вузовского физического воспита-

ния уже многие годы является предметом внимания специалистов [1–5].  

Ряд авторов считают, что обучение в вузе характеризуется значительным эмоци-

ональным и интеллектуальным напряжением основных психических функций, гипоки-

незией, наличием стрессовых ситуаций. На протяжении всего периода обучения  

в вузе у студентов отмечается низкий уровень физического развития, двигательной  

и функциональной подготовленности [2; 5]. 

Многими исследователями отмечается снижение уровня физической подготов-

ленности студентов, уменьшение двигательной активности от первого курса к четвер-

тому [2]. По данным других авторов, уровень физической подготовленности студентов 

улучшается от курса к курсу [5]. 

Проблема «Восток – Запад» в ее преломлении в системе физического воспита-

ния, не исключая традиционных предпочтений, включает в себя разумное заимствова-

ние наиболее ценного. В конкретном выражении исторически оправдавшие себя сред-

ства – упражнения, их комплексы – связаны с осмыслением их сути в свете современ-

ных представлений о социальной и психофизиологической природе человека. 

Восточные оздоровительные системы (ВОС) могут иметь важное научно-

практическое значение в отечественной системе непрерывного физкультурно-

педагогического образования, как сложный комплекс духовной и физической культуры 

с многовековыми традициями оздоровления человека. Для этого необходимы целена-

правленные усилия ученых и практиков в осуществлении концептуальных спортивно-

педагогических обобщений с целью обогащения отечественной физической культуры, 

пересмотра содержания традиционного вузовского педагогического процесса в сторону 

развития его гуманизирующих и культурообразующих функций «Восток – Запад» [1]. 

В этой связи занятия комплексной китайской традиционной гимнастикой ушу в 

процессе физического воспитания студентов наряду с повышением уровня физической 

и функциональной подготовленности призваны уменьшить негативное влияние на ор-

ганизм студентов психоэмоциональных нагрузок в течение семестра и в период сессии, 
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а также поддерживать нормальную умственную деятельность (работоспособность)  

и способствовать сохранению и укреплению здоровья студентов. 

Актуальность темы обусловлена недостаточностью исследований вопросов,  

освещающих занятия комплексной китайской традиционной гимнастикой ушу в про-

цессе физического воспитания студентов, с целью разработки программы средств по 

повышению состояния здоровья, функциональной и физической подготовленности 

студентов педагогических специальностей в рамках академических занятий.  

Цель работы – особенности развития сенсорного, когнитивного и моторного 

компонентов психофизической сферы студентов в процессе занятий комплексной  

методикой ушу тайцзицюань. 

Методы и организация исследования. В соответствии с целями и поставлен-

ными задачами были использованы методы теоретического исследования, эксперимен-

тально-эмпирические методы и методы математической статистики. В нашем исследо-

вании проводился педагогический констатирующий и формирующий эксперимент 

(длился 7 месяцев). Математическая обработка статистических параметров проводится 

при помощи компьютерной программы STATISTIKA 9.0. 

Теоретическое и экспериментальное исследование проводилось на базе кафедры 

физической культуры УО «БрГУ имени А. С. Пушкина». В исследовании принимали 

участие студенты первого курса – юноши географического (n = 40) и математического 

(n = 40) факультетов в количестве 80 студентов. 

Результаты и их обсуждение. Теоретико-методические подходы к организации 

процесса физического воспитания студентов педагогического профиля, разработанные 

на основе принципов непрерывного и комплексного педагогического воздействия, 

дифференцированного и индивидуального подходов, систематичности и последова-

тельности педагогических воздействий, а также специальных принципов («регулирова-

ния тела», «регулирования дыхания», «регулирования сознания») из китайской тради-

ционной гимнастики ушу, повысят эффективность педагогического процесса по физи-

ческому воспитанию. Направленность занятий по дисциплине «Физическая культура» в 

вузе основана на динамике функциональной и физической подготовленности студентов. 

В ходе анализа результатов контрольных испытаний студентов географического 

и математического факультетов нами было установлено: 

 что ряд показателей носят статистически достоверные и недостоверные раз-

личия, что дает основания говорить об относительно разном уровне физической подго-

товленности студентов первого курса географического и математического факультетов; 

 у студентов географического факультета улучшилась динамика показателей, 

характеризующих уровень физической подготовленности по трем (КГ) и шести (ЭГ) 

показателям, а у студентов математического факультета только по двум (КГ) и четырем 

(ЭГ) показателям;  

 после педагогического воздействия в экспериментальной группе географиче-

ского факультета динамика уровня физической подготовленности существенно 

(р < 0,05) лучше по показателям выносливости, скоростным, скоростно-силовым и ко-

ординационным способностям в отличие от студентов математического факультета. 

Тем не менее уровень физической подготовленности студентов математического  

факультета после эксперимента также имел улучшение динамики показателей, но не 

носящее статистически достоверного характера (р > 0,05). Данное обстоятельство  

позволяет нам говорить о том, что занятия по дисциплине «Физическая культура»  

с разработанными нами комплексами средств гимнастики ушу, направленными на  
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повышение уровня физической подготовленности студентов первого курса, наиболее 

целесообразно и эффективно проводить в течение всего учебного года; 

 уровень функционального компонента в ЭГ студентов географического  

факультета изменился с 67 до 81 %, КГ студентов географического факультета – с 66 до 

70 %, ЭГ студентов математического факультета – с 72 до 83 %, КГ студентов матема-

тического факультета – с 65 до 68 %; 

 в уровне функциональной подготовленности дыхательной системы (мощ-

ность – скорость – объем вдоха) у студентов до и после эксперимента нами были выяв-

лены как внутригрупповые, так и межгрупповые достоверные различия (р > 0,05) по 

всем исследуемым параметрам, кроме объемного параметра дыхательной системы 

(1,81–2,01; р < 0,05). 

Выводы. Экспериментальная методика комплексного использования средств 

китайской оздоровительной гимнастики ушу в процессе непрерывного физического 

воспитания студентов представлена системой сопряженных физических упражнений 

ушу тайцзицюань с постоянным согласованием трех уровней: «цзин» – управление 

внутренними усилиями, «ци» – вибрации энергии, «шэнь» – внешние и внутренние 

действия осуществляются под контролем и управлением сознания. Разработанный  

алгоритм сопряженного воздействия средств разной двигательно-координационной  

направленности в предлагаемой системе ушу тайцзицюань «равномерность + сопря-

женность + вариативность + пластичность» позволяет студенту существенно раскрыть 

и расширить индивидуальные резервные возможности функционального и физического 

потенциала и тем самым существенно повысить эффективность процесса физического 

воспитания. 
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СПЕЦИФИЧЕСКАЯ МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ 

В СПРИНТЕРСКОМ БЕГЕ 
 

Summary. The article provides an analysis of the organization of a specific running 

training in sprinting. Examples of special training planning based on the specificity of the  

impact are given. 

Резюме. В статье проводится анализ организации специфической беговой тре-

нировки в спринтерском беге. Представлены примеры планирования специальных  

тренировок на основе специфичности воздействия. 
 

Актуальность. Несмотря на большое количество исследований [1–4] и учебных 

пособий [5–7], посвященных тренировке в спринтерском беге, наше понимание трени-

ровочного процесса, ведущего к мастерству мирового уровня в данной дисциплине 

легкой атлетики, ограниченно. Результаты в спринте очень зависят от генетических 

особенностей, внешних условий, таких как ветер, методологии мониторинга и т. д. Тем 

не менее ключевые определяющие факторы (например, сила, техника и выносливость, 

специфичные для спринта) значительно поддаются тренировке и обучению. Сложив-

шиеся принципы тренировки (постепенности, специфичности, вариативности, перио-

дичности и индивидуализации) хорошо проецируются на тренировочный процесс через 

известные методы тренировки и обучения (специальная физическая, техническая, пси-

хологическая и т. п. подготовки). Развитие скорости как способности человека хорошо 

проанализировано с данных позиций [4]. В действительности между наукой и передо-

вой практикой существует значительный разрыв в применении принципов и методов 

тренировки в спринтерском беге [8]. 

Цель работы – анализ передовой научной литературы с целью выявления 

наиболее эффективных особенностей использования новых научных и практических 

данных для организации тренировочного процесса. 

Метод исследования – ретроспективный анализ литературных источников. 

Результаты и их обсуждение. Подавляющее большинство научных исследова-

ний, посвященных методам тренировки в спринте, проводятся на юных спортсменах 

командных видов спорта, в которых короткие спринты с короткими восстановлениями 

являются нормой [1–4]. Таким образом, рекомендации по спринтерским тренировкам 

из литературы имеют ограниченное отношение к соревновательному спринту, где 

элитные 100-метровые спортсмены выполняют специфические для спринта тренировки 

на различных дистанциях. Практики классифицируют тренировочные средства в 

спринтерском беге в соответствии с различными фазами бега или используемой пре-

имущественной системой энергообеспечения. Для последней классификации продол-

жительность спринта менее 6–7 сек. считается алактатной (фосфогенная система),  

в то время как более длинные спринты считаются анаэробными гликолитическими,  

хотя вклад происходит во всех фазах практически из всех метаболических источников 

[4–8]. Общий объем любых тренировок обычно определяется интенсивностью и визу-

альным контролем техники, т. е. сеанс должен быть закончен, когда наблюдается сни-

жение производительности или проявляется техническое ухудшение [5–8]. В таблице 1 

приведены рекомендации по наилучшей практике использования специальных беговых 

средств тренировки, а в таблице 2 – примеры тренировочных микроциклов в течение 

различных мезоциклов [9].  
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Таблица 1 – Рекомендуемые средства организации специфической беговой подготовки спринтера [9] 
 

№ 

п/п 

Тренировочное 

воздействие 

Дистан-

ция (м) 

Интенсив-

ность (%) 

Отдых 

(мин.) 

Общий 

объем 

трени-

ровки 

(м) 

Средства 

Время  

начала до 

следующей 

тренировки 

(часы) 

Обувь  

и поверх-

ность 

1 Ускорение 10–50 > 98 2–7 100–300 Старты: низкие  

и высокие с опо-

рой на руку,  

бег в подседе 

48 В шиповках 

на стадионе 

2 Максимальная 

скорость 

10–30 > 98 4–15 50–150 Бег с ходу 

20–40 

48–72 В шиповках 

на стадионе 

3 Спринтерская 

специфическая 

выносливость 

80–150 > 95 8–30 300–900 Бег с высокого 

старта 

48–72 В шиповках 

на стадионе 

4 Скоростная  

выносливость 

60–80 90–95 2–4 между 

повторами, 

8–15 между 

сериями 

 Бег с высокого 

старта 

48–72 В шиповках 

на стадионе 

5 Бег с сопротив-

лением 

10–30 80–95 3–6 50–200 Старт высокий 

с опорой на руку, 

бег в подседе 

48 По желанию 

6 Сверхскорост-

ной вспомога-

тельный бег 

10–30 ≤ 105 5–15 ≤ 100 Бег с ходу 

20–40 (резиновый 

жгут, уклон) 

48 В шиповках 

на стадионе 

7 Темповый бег 100–300 60–70 1–3 1000–2000 Бег с высокого 

старта 

48 Тренировка 

на траве 
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Таблица 2 – Специфичность распределения нагрузок по дням недельного микроцикла 

у спринтеров старших разрядов [9] 
 

 

Классическая тренировка подготовительного периода, по В. В. Петровскому, 

тренеру двукратного олимпийского чемпиона В. Борзова, в начале 70-х гг. прошлого 

века учитывала только специфические (беговые) средства тренировки и строилась по 

схеме «две недели нагрузки – одна неделя разгрузочная» [5–7], что было значительно 

меньше рекомендуемых объемов работы для спринтеров старших разрядов, очевидно 

основанных на рекомендуемых двухразовых тренировках [8]. Классическая беговая 

тренировка проходила по схеме, которая часто не учитывала многие аспекты трениро-

вочного процесса.  

В современной практике периодизация подготовки исходит из блоковой и «по-

ляризационной» концептуальных моделей построения тренировки. Интенсивность бега 

должна составлять или больше 95 %, или меньше 70 % максимальной скорости, чтобы 

повысить производительность или облегчить восстановление соответственно [12]. 

Предполагается, что средние интенсивности (~ 70–95 %) не выгодны ни для производи-

тельности, ни для восстановления, и их следует избегать. Современная система трени-

ровки в спринте характеризуется большим включением нетрадиционных подходов к 

методике тренировки [9; 11]. У тренеров популярны две программы, обеспечивающие 

различные условия для развития скорости в спринте, – перегрузка, или увеличение  

сопротивления в тренировке, и сверхскоростная, или вспомогательная тренировка  

[4–6]. Перегрузка использует усиление воздействия с помощью дополнительной 

нагрузки [11].  

Буксировка саней: в течение 4–8 недель. Применяемый вес – 10 или 30 % от 

массы тела. 1–4 серии по 4 повторения. Продолжительность воздействия 10–20 сек. или 

20–30 м. Отдых 2–6 мин. Легкие нагрузки улучшают способность к ускорению. Тяже-

лые нагрузки улучшают максимальную скорость. 

Бег с парашютом: в течение 4 недель. Применяемый парашют – 1,2 × 1,2 м.  

1–4 серии по 3–5 повторений. Продолжительность воздействия 10–20 сек. или 20–40 м. 

Отдых 4–6 мин. Улучшает способность к ускорению и максимальную скорость. 

Дни  

недели 

Начало  

подготовитель-

ного периода 

Середина  

подготовитель-

ного периода 

Окончание  

подготовитель-

ного периода 

Предсорев-

новательный  

период 

Пнд. Спринты в гору Спринты с со-

противлением 

Бег с ускорени-

ем 

Бег с ускорением  

и максимальная 

скорость 

Вт. Сила (на гипер-

трофию) 

Максимальная 

сила 

Взрывная сила + 

плиометрия 

Плиометрическая 

тренировка 

Ср. Темповый бег Темповый бег Темповый бег Темповый бег 

Чтв. Скоростная  

выносливость 

Скоростная  

выносливость 

Максимальная 

скорость 

Спринтерская  

специфическая 

выносливость 

Птн. Сила (на гипер-

трофию) 

Максимальная 

сила 

Взрывная сила + 

плиометрия 

Плиометрическая 

тренировка 

Сб. Темповый бег Темповый бег Темповый бег Темповый бег 

Вск. Отдых Отдых Отдых Отдых 
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Спринтерский бег в утяжеленном жилете: в течение 4–8 недель. Применяемый 

вес – 10 или 30 % от массы тела. 1–4 серии по 4 повторения. Продолжительность воз-

действия 10–20 сек. или 20–30 м. Отдых 2–6 мин. Улучшает способность к ускорению  

и максимальную скорость. 

На использовании дополнительного улучшения скорости бега за счет методов  

облегчения основаны следующие рекомендации. 

Бег в уклон: 3 раза в неделю, в течение 8 недель. 3,4–5,8° наклон, 1–3 сета по  

4–6 повторений по 20 м, отдых 2–10 мин. Обеспечивает улучшение способностей  

к ускорению и максимальной скорости. 

Эластичный шнур применять 6 раз в неделю, в течение 3 недель, нагрузка  

4–30 % от веса тела, 1–3 серии по 5–9 повторений на расстоянии до 30 м, отдых  

2–6 мин. Обеспечивает улучшение способности к ускорению.  

Вспомогательный буксируемый бег с партнером или специальным устройством. 

в течение 4 недель, облегчение на 40–50 кг, 1–3 серии по 8–10 повторений в течение 

20 м, отдых 2–3 мин. Улучшает способность к ускорению. 

Выводы. Подавляющее большинство исследований, связанных со спринтом, 

проводятся на молодых спортсменах или в видах деятельности, где существуют сприн-

терские ускорения, и фокусируются на коротких спринтах с максимальной интенсивно-

стью и коротким восстановлением. Элитные спринтеры выполняют спринтерский бег  

в более широком диапазоне дистанций, с различной интенсивностью и периодами вос-

становления. Такой подход в 70-х гг. прошлого века позволил организовать тренировку 

на основе четырех фаз восстановления после той или иной нагрузки, три из которых и 

позволяли в основном планировать и организовывать процесс специфичной беговой 

тренировки [5–7]. В рамках наилучших практических подходов существует более  

тесная связь между выбором компонентов тренировки (модальностью, продолжитель-

ностью, интенсивностью, восстановлением, частотой тренировок) и предполагаемой 

целью тренировки по сравнению с подходом «одна методика подходит всем», который 

представлен в современной учебной и научной литературе. Этот обзор является  

отправной точкой для ученых и практиков в отношении обучения и развития элитных 

спринтерских навыков и может служить примером привлечения современных рекомен-

даций для организации тренировки в спринте и для генерации новых гипотез, которые 

могут быть проверены в будущих исследованиях и анализе научных данных. 
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ТЕМПЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

У ЮНЫХ ДЗЮДОИСТОВ 

 

Summary. Analysis of results of research of speed abilities showed that in young  

judoists growth rate significantly improves statistically during educational and training year. 

The increase in speed ability indicators occurs in all studied groups – initial training and  

in groups of educational and training 1, 2, 3rd years of training. 

Резюме. Анализ результатов исследования скоростных способностей показал, 

что у юных дзюдоистов темпы прироста существенно статистически улучшаются  

за учебно-тренировочный год. Прирост показателей скоростных способностей проис-

ходит во всех изучаемых группах – группах начальной подготовки и группах учебно-

тренировочных первого, второго, третьего годов обучения. 

 

Актуальность. В настоящее время большое значение придается детско-

юношескому спорту, в частности занятиям дзюдо, которые положительно воздей- 

ствуют на молодой организм. При подготовке юных дзюдоистов важно учитывать воз-

растные, анатомо-физиологические и психологические особенности тренирующихся,  

чтобы не нанести растущему организму непоправимых физиологических и психологи-

ческих травм.  

Подготовка юных дзюдоистов требует постоянного совершенствования всех  

ее сторон. Вместе с тем в последнее время наблюдаются изменения в методике трени-

ровки дзюдоистов. Большое внимание уделяется развитию физических качеств, техни-

ческому, тактическому мастерству. 

https://doi.org/10.1186/s40798-019-0221-0
https://doi.org/10.1186/s40798-019-0221-0
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Дзюдо, как вид спортивных единоборств, требует максимального проявления 

всех или большинства физических качеств спортсмена в вариативных ситуациях. Стоит 

отметить, что развитие скоростных способностей юных дзюдоистов является одной из 

важных и неотъемлемых частей комплексного тренировочного процесса. 

Скоростные способности являются предметом повышенного внимания специа-

листов, ведущих исследовательскую работу по проблемам скоростных и координаци-

онных способностей. Они единодушно считают, что до сих пор одним из наиболее раз-

работанных разделов спортивной подготовки являются скоростные и координационные 

способности [1; 2]. 

Ученые и практики отмечают, что современное дзюдо основано на быстрых, 

четких и сильных атаках, которые можно восполнить только при высоком уровне раз-

вития скоростных и координационных способностей. Высокое развитие скоростных 

движений помогает в десятые доли секунды найти эффективный прием для проведения 

атакующего или контратакующего приема. Решение этой задачи требует высокого 

уровня всех сторон спортивной подготовленности дзюдоистов, а также предусматрива-

ет поиск новых подходов, раскрывающих дополнительные резервы реализации при-

родных возможностей организма. Кроме того, резервы заложены в развитии и совер-

шенствовании комплекса скоростных и координационных способностей. 

Цель работы – определение темпов развития скоростных способностей у юных 

дзюдоистов за учебно-тренировочный год. 

Методы и организация исследования. В исследовании применялись следую-

щие методы: анализ и обобщение специальной литературы, педагогическое наблюде-

ние, педагогический эксперимент (по условиям проведения – естественный, по цели 

исследования – констатирующий), тестирование, методы математической статистики. 

В исследовании приняли участие юные дзюдоисты: группа начальной подготов-

ки в возрасте 11 лет (12 человек), в которой занятия проводились три раза в неделю 

по два часа; учебно-тренировочная группа первого года обучения в возрасте 12 лет 

(10 человек) – четыре раза в неделю по два часа; учебно-тренировочная группа второго 

года обучения в возрасте 13 лет (10 человек) – пять раз в неделю по два часа; учебно-

тренировочная группа третьего года обучения в возрасте 14 лет (10 человек) – пять раз 

в неделю по три часа. 

Развитие скоростных способностей у юных дзюдоистов изучалось на примере 

бега на 10 м. Бег 10 м с высокого старта проводился на дорожке стадиона. Количество 

стартующих в беге – два человека. Тестирование проводилось в начале и в конце  

учебного года. 

Результаты и их обсуждение. Анализ полученных в исследовании результатов 

свидетельствует, что у юных дзюдоистов независимо от учебно-тренировочной группы 

показатели скоростных способностей на примере бега на дистанцию 10 м улучшились 

за учебно-тренировочный год. Так, в группе начальной подготовки время на дистанции 

10 м было улучшено юными дзюдоистами на 0,4 сек. В каждой из учебно-

тренировочных групп первого, второго и третьего годов обучения улучшение состави-

ло 0,2 сек. (рисунок). 

Сопоставляя показатели в беге на 10 м, полученные в начале года, с показателя-

ми, полученными в конце года в различных группах юных дзюдоистов, можно гово-

рить о существенных статистически достоверных темпах роста скоростных способно-

стей (таблица). 
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Рисунок – Изменение показателей юных дзюдоистов в беге на 10 м  

за период исследования 

 

Таблица – Различия между показателями юных дзюдоистов в беге на 10 м  
 

Группа 

Статистические параметры 

Начало года Окончание года 
t p 

x  σ v x  σ v 

ГНП 2,6 0,3 11,5 2,2 0,2 9,0 4,103 < 0,05 

УТГ-1 2,3 0,3 13,0 2,1 0,3 14,2 2,456 < 0,05 

УТГ-2 2,2 0,2 9,0 2,0 0,3 15,0 2,381 < 0,05 

УТГ-3 2,0 0,3 15,0 1,8 0,2 11,1 3,365 < 0,05 

 

Выводы. Таким образом, полученные результаты в исследовании свидетель-

ствуют, что показатели скоростных способностей существенно улучшаются за учебно-

тренировочный год. 
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ИЗМЕНЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ГИБКОСТИ ПОД ВЛИЯНИЕМ 

ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ У МАЛЬЧИКОВ 8–9 ЛЕТ 

 

Summary. The article examines experimental data on the development of flexibility 

in boys 8–9 years old who used a technique with a different number of classes per week. 

Резюме. В статье рассматриваются экспериментальные данные по развитию 

гибкости у мальчиков 8–9 лет, использовавших методику с различным количеством  

занятий в неделю. 
 

Актуальность. Обеспечение всестороннего и гармоничного развития физиче-

ских (двигательных) качеств является одной из главных задач, решаемых в процессе 

физического воспитания школьников. 

Направленность деятельности в области развития гибкости у детей младшего 

школьного возраста определена государственной программой. Очень важно в этой дея-

тельности не упустить из поля зрения возрастные периоды, особенно благоприятные 

для развития гибкости. 

Знание закономерностей развития различных сторон двигательных функций  

детей младшего школьного возраста позволяет эффективно планировать учебный мате-

риал, успешно организовывать и методически правильно осуществлять процесс разви-

тия гибкости. 

Цель работы – определение и сопоставление показателей эффективности разви-

тия гибкости у мальчиков 8–9 лет с различной плотностью занятий в неделю. 

Методы и организация исследования. В исследовании использовались следу-

ющие методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогическое 

наблюдение, тестирование, педагогический формирующий эксперимент, методы мате-

матической статистики. 

Исследование проводилось с учащимися 8–9 лет. Были организованы три экспе-

риментальные группы мальчиков. В данных группах применялась одна и та же разра-

ботанная методика по развитию гибкости, но в каждой экспериментальной группе 

предложенная методика применялась с различным количеством занятий в неделю. 

В первой экспериментальной группе методика по развитию гибкости применя-

лась только на одном уроке в неделю по учебному предмету «Физическая культура 

и здоровье». Во второй экспериментальной группе предложенная методика применя-

лась два раза в неделю, в третьей экспериментальной группе – три раза в неделю, 

а именно на двух уроках физической культуры и здоровья и на одном факультативном 

занятии «Час здоровья и спорта». 

Для развития гибкости с использованием разработанной методики отводилось 

по 15 мин. в первой половине основной части урока. Эксперимент продолжался 8 недель. 

В контрольной группе мальчиков занятия проводились по общепринятой программе 

без целенаправленного развития гибкости. 

Для оценки уровня развития рассматриваемого двигательного качества у маль-

чиков 8–9 лет применялись контрольные тесты, используемые в практике научных  

исследований. 

Результаты и их обсуждение. Анализ исходных показателей гибкости (на при-

мере наклона вперед из исходного положения (и. п.) сидя на полу) у мальчиков  
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контрольной и экспериментальных групп свидетельствует о низком уровне ее развития 

во всех изучаемых группах. Показатели наклона вперед из и. п. сидя на полу у мальчи-

ков контрольной и экспериментальных групп находятся в пределах 2,2–3,0 см, и между 

этими показателями не наблюдаются статистически достоверные различия (рисунок 1). 

 

 
 

Рисунок 1 – Исходные показатели развития гибкости 

у мальчиков 8–9 лет (на примере наклона вперед из и. п. сидя на полу) 

 

Анализ конечных показателей развития гибкости у мальчиков 8–9 лет свиде-

тельствует, что наибольшие темпы роста наблюдаются во второй и третьей экспери-

ментальных группах (рисунок 2). 

 

 
 

Рисунок 2 – Конечные показатели развития гибкости 

у мальчиков 8–9 лет (на примере наклона вперед из и. п. сидя на полу) 
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Выводы. Таким образом, проведенное исследование показало, что у мальчиков 

в возрасте 8–9 лет разработанная методика по развитию гибкости способствовала ее 

улучшению даже при одном занятии в неделю, что говорит о ее эффективности. 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ГИБКОСТИ У ДЕВОЧЕК В ВОЗРАСТЕ 8–9 ЛЕТ  

 

Summary. The article presents data on the development of flexibility in girls  

8–9 years old, the dynamics of positive changes in the physical quality of flexibility in girls  

of the experimental group using special effective exercises. 

Резюме. В статье представлены данные о развитии гибкости у девочек 8–9 лет, 

динамика положительных изменений физического качества гибкости у девочек экспе-

риментальной группы с применением специальных эффективных упражнений. 

 

Актуальность. В настоящее время проблема развития двигательных (физиче-

ских) качеств у школьников является достаточно острой. Это объясняется общим сни-

жением уровня здоровья и физической подготовленности. 

Говоря о гибкости как двигательном качестве, следует отметить, что она является 

одной из основных базовых составляющих физической подготовленности школьников. 

Как отмечают А. А. Гужаловский [1], В. М. Зациорский [2], хорошая гибкость создает 

благоприятные условия для работы всех внутренних органов. Она важна при выполне-

нии многих двигательных действий в трудовой и повседневной деятельности. Известно, 

что уровень гибкости обусловливает развитие скоростных, координационных, силовых 

способностей у школьников. Трудно переоценить значение подвижности в суставах в 

случаях нарушения осанки, при коррекции плоскостопия, после спортивных и бытовых 

травм. При некоторых движениях гибкость человека играет основополагающую роль. 

Гибкость – это интегральная оценка подвижности звеньев тела. К сожалению, 

многие школьники и учителя в физкультурной и спортивной деятельности недооцени-

вают значение гибкости. Вместе с тем ее воспитание (развитие) имеет особое значение 

для развития двигательных качеств и физического состояния человека, так как ограни-

чено достаточно жесткими возрастными рамками. 

Важно не только воспитывать гибкость, но и уметь правильно контролировать  

ее развитие. Контроль за ее развитием дает представление о приросте или уменьшении 

в подвижности суставов, помогает откорректировать свои действия. 

Подчеркнем, что младший школьный возраст – один из благоприятных периодов 

для акцентированного развития и совершенствования гибкости. 

Цель работы – определение показателей гибкости у девочек 8–9 лет под воз-

действием специально направленных физических упражнений. 

Методы и организация исследования. В исследовании использовались следу-

ющие методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, тестирование, 

формирующий педагогический эксперимент, методы математической статистики. 

Для определения гибкости применялись тесты, рекомендуемые Ж. К. Холодо- 

вым [3]. Были организованы одна контрольная и одна экспериментальная группы  

для девочек в возрасте 8–9 лет, которые занимались на уроках физической культуры  

и здоровья. Занятия в контрольной группе проводились по обычной общепринятой 

программе (методике). Занятия же в экспериментальной группе носили несколько иной 
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характер: девочкам на каждом уроке физической культуры и здоровья отводилось по 

15 мин. на специально разработанный комплекс, направленный на развитие гибкости. 

Данный комплекс выполнялся в первой половине основной части урока два раза в неделю. 

С учетом рекомендаций А. А. Гужаловского [1], содержание комплекса на про-

тяжении эксперимента (одна учебная четверть) не менялось. Происходило лишь изме-

нение параметров нагрузки. Комплекс состоял из восьми физических упражнений.  

обязательными из которых были наклон вперед из исходного положения (и. п.) сидя на 

полу, «шпагат», «гимнастический мост», «выкрут» гимнастической палки. 

Эффективность разработанной методики определялась посредством сравнения 

показателей гибкости девочек контрольной и экспериментальной групп. 

Результаты и их обсуждение. В результате проведенного эксперимента выявле-

но, что разработанная методика, направленная на развитие гибкости, эффективно прояв-

ляется в показателях экспериментальной группы, чего нельзя отметить по отношению  

к контрольной группе девочек (таблицы 1, 2). 

Как видно из таблицы 1, у девочек контрольной группы за экспериментальный 

период существенных изменений не произошло. 
 

Таблица 1 – Изменение показателей гибкости у девочек 8–9 лет контрольной группы 

(за экспериментальный период) 
 

Контрольные тесты 

Статистические параметры 

Исходный 

результат 

Конечный 

результат t p 

x  σ x  σ 

Наклон вперед из и. п.  

сидя на полу, см 
4,2 2,1 5,3 2,4 1,090 > 0,05 

«Выкрут» гимнастической 

палки, см 
67,1 5,4 64,9 5,2 0,928 > 0,05 

«Шпагат» поперечный, см 42,0 3,8 40,4 3,7 0,953 > 0,05 
 

Анализируя показатели, полученные в экспериментальной группе девочек, мож-

но констатировать более высокий уровень развития гибкости по сравнению с девочка-

ми контрольной группы. Это позволяет сделать вывод об эффективности разработан-

ной методики, направленной на улучшение гибкости в режиме двух занятий в неделю. 

Следует отметить, что у девочек лишь в одном контрольном тесте – «шпагат» попереч-

ный – статистически достоверных различий не наблюдается (таблица 2). 
 

Таблица 2 – Изменение показателей гибкости у девочек 8–9 лет экспериментальной 

группы (за экспериментальный период) 
 

Контрольные тесты 

Статистические параметры 

Исходный 

результат 

Конечный 

результат t p 

x  σ x  σ 

Наклон вперед из и. п.  

сидя на полу, см 
3,0 1,7 6,8 2,1 4,420 < 0,05 

«Выкрут» гимнастической 

палки, см 
68,4 5,2 62,3 4,9 2,693 < 0,05 

«Шпагат» поперечный, см 42,8 3,6 39,7 3,4 1,979 > 0,05 
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Выводы. Результаты исследования, направленные на обоснование физических 

упражнений для развития гибкости у девочек 8–9 лет, позволили выявить целесообраз-

ность их применения на уроках физической культуры и здоровья. 

Кроме того, в результате проведенного эксперимента были определены специ-

альные упражнения для развития гибкости у девочек 8–9 лет, а также получен наиболее 

качественный эффект в развитии гибкости. 
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