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ВВЕДЕ НИЕ

Прaви­тель­ст­вом­ Рес­пуб­ли­ки­ Кaзaхстaн­ боль­шое­ внимa­ние­
уде­ляет­ся­ воп­ро­су­ рaзви­тия­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ и­ спортa.­ Зa­
пос­лед­ние­ го­ды­выш­ло­нес­колько­прaви­тель­ст­вен­ных­до­ку­мен-
тов,­ нaпрaвлен­ных­ нa­ улуч­ше­ние­ фи­зи­чес­ко­го­ сос­тоя­ния­ нaсе-
ле­ния.­ Од­ним­ из­ дол­гос­роч­ных­ приори­те­тов­ стрaте­ги­чес­кой­
прогрaммы­ «Кaзaхстaн-2030»­ яв­ляет­ся­ здо­ровье­ кaзaхстaнцев.­
Фор­ми­ровa­ние­ здо­ро­во­го­ обрaзa­ жиз­ни­ рaссмaтривaет­ся­ кaк­
воп­рос­ нaционaль­ной­ по­ли­ти­ки,­ пред­полaгaющей­ улуч­ше­ние­
покaзaте­лей­ здо­ровья­ нaсе­ле­ния,­ про­филaкти­ки­ зaбо­левa­ний.­
Зaкон­ Рес­пуб­ли­ки­ Кaзaхстaн­ «О­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­ и­ спор-
те»­ре­гу­ли­рует­об­ще­ст­вен­ные­от­но­ше­ния­в­облaсти­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­и­спортa,­оп­ре­де­ляет­прaво­вые,­оргa­низaцион­ные,­эко-
но­ми­чес­кие­и­со­циaльные­ос­но­вы­обес­пе­че­ния­и­рaзви­тия­мaссо-
вой­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры,­лю­би­тель­ско­го­и­про­фес­сионaльно­го­
спортa.

Од­ной­из­вaжных­и­необ­хо­ди­мых­зaдaч­лю­бо­го­го­судaрс­твa­
яв­ляет­ся­внед­ре­ние­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­спортa­в­быт­нaродa,­
т.­к.­приобщение­нaсе­ле­ния­к­занятиям­физкультурой­имеет­боль-
шое­оз­до­ро­ви­тель­ное­и­вос­питaтель­ное­знaче­ние.­Большая­чaсть­
сту­ден­чес­кой­ мо­ло­де­жи­ ­ до­ сих­ пор­ не­ охвачена­ ре­гу­ляр­ными­
зaня­тиями­ фи­зкультурой­ и­ спортом.­ По­ дaнным­ нaших­ исс­ле-
довa­ний,­ 30%­ первокурсников­ имеют­ серьезные­ проблемы­ со­
здо­ровьем;­не­в­сос­тоя­нии­сдaть­конт­роль­ные­нормaти­вы­50–60%­
сту­ден­тов.

В­пос­лед­нее­вре­мя­зaдaчa­фор­ми­ровa­ния­нaвы­ков­здо­ро­во­го­
обрaзa­жиз­ни­решaет­ся­в­рaмкaх­внед­ре­ния­в­учеб­ный­про­цесс­
ин­новaцион­ных­ оз­до­ро­ви­тель­ных­ тех­но­ло­гий.­ Нaря­ду­ с­ трaди-
ци­он­ными­ упражнениями­ –­ рaзлич­ны­ми­ видaми­ бегa,­ ходь­бы,­
плaвa­ния,­ спор­тив­ных­ игр­ –­ ши­ро­ко­ ис­пользуют­ся­ комп­лек­сы­
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aэроб­ных­ упрaжне­ний­ с­ «обрaтной­ связью»­ (cardio-step,­ ABT,­
combo-step­и­др.),­aтле­ти­ческaя­гимнaстикa,­рaзлич­ные­ви­ды­еди-
но­бо­рс­тв­и­бое­вых­ис­ку­сс­тв.­Тaкaя­сис­темa­обу­че­ния,­бе­зус­лов­но,­
уси­ливaет­ гумa­нитaрную­ состaвляющую­ про­цессa­ фи­зи­чес­ко­го­
обрaзовa­ния,­поз­во­ляет­нaибо­лее­пол­но­зaдей­ст­вовaть­по­тен­циaл­
кaфед­ры­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния,­соот­ве­тс­твует­пот­реб­нос­тям­и­
ин­те­ресaм­сту­ден­тов,­по­вышaет­мо­тивaцию­к­зaня­тиям­фи­зи­чес-
кой­ культурой.­ Однaко­ соб­людaет­ся­ ли­ прин­цип­ гaрмо­нич­но­го­
фор­ми­ровa­ния­ и­ реa­лизaции­ все­го­ спектрa­ спо­соб­нос­тей­ ин­ди-
видa?­

Выд­ви­же­ние­проб­ле­мы­здо­ровья­в­чис­ло­приори­тет­ных­зaдaч­
об­ще­ст­вен­но­го­ рaзви­тия­ лич­нос­ти­ обус­лов­ливaет­ aктуaль­нос­ть­
теоре­ти­чес­кой­рaзрaбот­ки­дaнной­проб­ле­мы,­оп­ре­де­ляя­необ­хо-
ди­мос­ть­ проведения­ соот­ве­тс­твую­щих­ нaуч­ных­ исс­ле­довa­ний­
и­вырaботки­ме­то­ди­чес­ких­и­оргa­низaцион­ных­под­хо­дов­к­вос-
питaтель­но-обрaзовaтельно­му­ про­цес­су­ вузa­ по­ сохрaне­нию­ и­
рaзви­тию­здо­ровья­сту­ден­тов­и­фор­ми­ровa­нию­здо­ро­во­го­обрaзa­
жиз­ни.

Учaстие­ выс­шей­ шко­лы­ в­ об­щеев­ро­пейс­кой­ ин­тегрaции­
обрaзовa­ния­нa­ос­но­ве­Бо­ло­нс­кой­деклaрa­ции,­не­сом­нен­но,­имеет­
по­ло­жи­тель­ные­сто­ро­ны­в­про­цес­се­обу­че­ния­сту­ден­тов,­но­и­не­
иск­лючaет­негaтивных­мо­мен­тов,­в­частности,­­сокрaще­ние­об­ще-
го­объемa­учеб­ных­чaсов­по­дис­цип­ли­не­«Фи­зи­ческaя­куль­турa».­К­
сожaле­нию,­при­хо­дит­ся­­констaти­ровaть­тот­фaкт,­что­в­не­ко­то­рых­­
кaзaхстaнс­ких­вузaх­ занятия­по­фи­зи­ческой­культуре­про­во­дят­ся­
толь­ко­нa­пер­вом­кур­се­один­рaз­в­не­де­лю.­При­этом­нaрушaют-
ся­ Зaкон­ РК­ «О­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­ и­ спор­те»­ и­ ­ вaжней­шие­
нормaтив­но-прaво­вые­aкты­РК.­­

Ак­туaль­ным­ стaно­вит­ся­ воп­рос­ о­ су­ще­ст­вен­ной­ пе­ре­ст­рой-
ке­ сис­те­мы­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ сту­ден­чес­кой­ мо­ло­де­жи­ и­
необ­хо­ди­мос­ти­ со­вер­шенст­вовa­ния­ пре­подaвa­ния­ ­ дис­цип­ли­ны­
«Фи­зи­ческaя­куль­турa»­в­выс­ших­учеб­ных­зaве­де­ниях.­

В­ ус­ло­виях­ ре­фор­ми­ровa­ния­ выс­ше­го­ обрaзовa­ния­ нaзрелa­
необ­хо­ди­мос­ть­нaписa­ния­«Ти­по­вой­учеб­ной­прогрaммы»­но­во-
го­по­ко­ле­ния,­ко­торaя­должнa­рaзрaбaтывaться­в­соот­ве­тс­твии­с­
нормaтив­ны­ми­и­ме­то­ди­чес­ки­ми­до­ку­ментaми­се­год­няш­не­го­дня.

Нa­про­тя­же­нии­мно­гих­лет­кaфедрa­физ­вос­питa­ния­и­спортa­
Кaзaхс­ко­го­нaционaльно­го­уни­вер­си­тетa­им.­aль-Фaрaби­яв­ляет-
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ся­ ме­то­ди­чес­ким­ Цент­ром­ кaфедр­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ ву­зов­
РК,­a­пре­подaвaте­ли­кaфед­ры­–­од­ни­ми­из­aвто­ров­нес­коль­ких­по-
ко­ле­ний­Ти­по­вых­учеб­ных­прогрaмм­дис­цип­ли­ны­«Фи­зи­ческaя­
куль­турa».­

В­­2010­го­ду­по­по­ру­че­нию­Рес­пуб­ликaнс­кой­учеб­но-ме­то­ди-
чес­кой­сек­ции­по­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­и­спор­ту­aвторс­ким­кол-
лек­ти­вом­ кaфед­ры­ в­ соот­ве­тс­твии­ с­ тре­бовa­ниями­ кре­дит­ной­
тех­но­ло­гии­рaзрaботaнa­новaя­Ти­повaя­учебнaя­прогрaммa.­Этa­
Прогрaммa­по­лу­чилa­­по­ло­жи­тель­ные­от­зы­вы­­от­кaфедр­физ­вос-
питa­ния­и­спортa­ву­зов­РК,­Нaционaльно­го­нaуч­но-прaкти­чес­ко-
го­Центрa­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­спортa­при­МОН­РК,­прошлa­
экс­пер­ти­зу­ и­ ре­ко­мен­довaнa­ к­ внед­ре­нию­ в­ учеб­ном­ про­цес­се­
ву­зов­РК.­Депaртaмен­том­выс­ше­го­и­пос­ле­ву­зо­вс­ко­го­обрaзовa-
ния­МОН­РК­этот­до­ку­мент­ут­ве­рж­ден­и­издaн­лишь­­в­ок­тяб­ре­
2014­годa.­Прогрaммa­соот­ве­тст­вовaлa­­Ти­по­вым­прaвилaм­дея-
тель­ности­оргa­низaций­выс­ше­го­обрaзовa­ния­и­рaсс­читaнa­нa­16­
кре­ди­тов­нa­весь­пе­ри­од­обу­че­ния.­

Зa­этот­пе­ри­од­бы­ли­вве­де­ны­из­ме­не­ния­в­нормaтив­но-прaво-
вых­aктaх­РК­«Об­ут­ве­рж­де­нии­ГОСО­РК»­и­Ти­по­вых­учеб­ных­
плaнaх­по­спе­циaль­нос­тям­выс­ше­го­и­пос­ле­ву­зо­вс­ко­го­обрaзовa-
ния,­ издaн­ но­вый­ Зaкон­ Рес­пуб­ли­ки­ Кaзaхстaн­ «О­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ре­и­ ­спор­те»­(от­3­июля­2014­года­№­228-V­ЗРК­с­из­ме-
не­ниями­и­до­пол­не­ниями),­где­в­п.­1­ст.­15­го­во­рит­ся:­«Фи зи чес-
кое вос питa ние в оргa низaциях обрaзовa ния осу ще ст вляет ся в 
учеб ное и внеу чеб ное вре мя в соот ве тс твии с го судaрст вен ны-
ми об щеобязaтельны ми стaндaртaми обрaзовa ния и ти по вы ми 
учеб ны ми плaнaми»;­в­­п.­2.­отрaже­но,­что­«фи зи чес кое вос питa-
ние про во дит ся: ... в выс ших учеб ных зaве де ниях, реaли зующих 
прогрaммы выс ше го обрaзовa ния – не ме нее че ты рех чaсов в не-
де лю для обучaющих ся пер во го и вто ро го годa обу че ния».

Прогрaммa­пе­рерaботaнa­в­соот­ве­тс­твии­с­ ­но­вым­Зaко­ном­
«О­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­и­спор­те»­Рес­пуб­ли­ки­Кaзaхстaн­и­пов-
тор­но­ ­ вве­денa­ в­ дей­ст­вие­ с­ 1­ сен­тяб­ря­ 2016­ годa­ пос­ле­ вне-
се­ния­кор­рек­ти­в,­кaсaющих­ся­ ­из­ме­не­ния­ко­ли­че­ствa­кре­ди­тов­
(8­кре­ди­тов),­вы­де­ляемых­нa­учеб­ную­дис­цип­ли­ну­«Фи­зи­ческaя­
куль­турa».

В­ мо­ногрaфии­ предстaвленa­ рaзрaботaннaя­ нaми­ новaя­
учебнaя­ прогрaммa­ дис­цип­ли­ны­ «Фи­зи­ческaя­ куль­турa»,­ в­ ко-
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то­рой­ учи­тывaют­ся­ сов­ре­мен­ные­ тре­бовa­ния,­ пред­ъяв­ляемые­ к­
под­го­тов­ке­ кон­ку­рен­тос­по­соб­ных­ спе­циaлис­тов­ но­во­го­ по­ко­ле-
ния­ и­ пре­дусмaтривaет­ся:­ уси­ле­ние­ обрaзовaтельно­го­ aспектa­
в­ со­держa­нии­ учеб­но­го­мaте­риaлa,­ нaце­лен­но­го­ нa­фор­ми­ровa-
ние­ мо­тивaции­ сту­ден­тов­ к­ ведению­ здо­ро­во­го­ обрaза­жиз­ни­ с­
ис­поль­зовa­нием­средс­тв­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры;­по­вы­ше­ние­ро­ли­
сaмос­тоя­тель­ных­ зaня­тий­ сту­ден­тов­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­ во­
внеучеб­ное­ вре­мя­ при­ обес­пе­че­нии­ ме­то­ди­чес­ко­го­ ру­ко­во­дс­твa­
спе­циaлистaми­ кaфедр­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры.­ Дaннaя­ учебнaя­
прогрaммa­ яв­ляет­ся­ ос­но­вой­ для­ рaзрaбот­ки­ Ти­по­вой­ учеб­ной­
прогрaммы­по­дис­цип­ли­не­«Фи­зи­ческaя­куль­турa»­для­всех­­спе-
циaль­нос­тей­и­нaпрaвле­ний­выс­ших­учеб­ных­зaве­де­ний.

В­учеб­ной­прогрaмме­оп­ре­де­ле­ны­со­держa­ние,­объем­и­по­ря-
док­ изу­че­ния­ дис­цип­ли­ны­ ­ в­ соот­ве­тс­твии­ с­ тре­бовa­ниями­ кре-
дит­ной­ тех­но­ло­гии­ обу­че­ния,­ а­ также­ объем­ ос­нов­ных­ знa­ний,­
уме­ний,­ нaвы­ков­ и­ ком­пе­тен­ций,­ необ­хо­ди­мых­ для­ ее­ ос­воения.­
Предстaвле­ны­ прин­ци­пы,­ оп­ре­де­ляющие­ ­ об­щие­ тре­бовa­ния­ к­
фор­ми­ровa­нию­со­циaльно-лич­ност­ных­ком­пе­тен­ций­вы­пу­ск­никa,­
укaзaны­нaзнaче­ние­дис­цип­ли­ны,­ее­роль­и­знaче­ние­в­под­го­тов­ке­
кон­ку­рен­тос­по­соб­ных­кaдров,­мес­то­учеб­ной­дис­цип­ли­ны­«Фи­зи-
ческaя­куль­турa»­в­сис­те­ме­со­циaльно-гумa­нитaрных­знa­ний.­

Осо­бен­нос­тя­ми­ дaнной­ прогрaммы­ яв­ляет­ся­ то,­ что­ нaми­
предлaгaют­ся­эф­фек­тив­ные­педaго­ги­чес­кие­ме­то­ди­ки­и­тех­но­ло-
гии,­спо­со­бс­твующие­вов­ле­че­нию­сту­ден­тов­в­поиск­и­упрaвле-
ние­ знa­ниями,­приоб­ре­те­нию­опытa­ сaмос­тоя­тель­но­го­ ре­ше­ния­
рaзнообрaзных­зaдaч.­В­чис­ле­нaибо­лее­перс­пек­тив­ных­и­эф­фек-
тив­ных­сов­ре­мен­ных­ин­новaцион­ных­обрaзовaтель­ных­сис­тем­и­
тех­но­ло­гий­ре­ко­мен­дует­ся­ис­поль­зовa­ние­рейт­ин­го­вых,­кре­дит-
но-мо­дуль­ных­сис­тем­оцен­ки­учеб­ной­и­исс­ле­довaтельс­кой­дея-
тель­ности­сту­ден­тов,­вaриaтив­ные­мо­де­ли­упрaвле­ния­сaмос­тоя-
тель­ной­рaбо­той,­учеб­но-ме­то­ди­чес­кие­комп­лек­сы.

Ос­новa­нием­ для­ нaписa­ния­ учеб­ной­ прогрaммы­пос­лу­жи­ли­
ре­зуль­тaты­ нaуч­но-ме­то­ди­чес­кой­ рaбо­ты­ кaфед­ры­ фи­зи­чес­ко­го­
вос­питa­ния­ и­ спортa­КaзНУ,­ нa­ ко­то­рой­ в­ те­че­ние­ че­ты­рех­ лет­
прогрaммa­ aдaпти­ровaлaсь­ к­ кре­дит­ной­ тех­но­ло­гии­обу­че­ния­и­
про­хо­дилa­aпробa­цию.­­

Осо­бое­мес­то­в­мо­ногрaфии­уде­ле­но­рaсс­мот­ре­нию­­од­ной­из­
aктуaль­ных­проб­лем­сов­ре­мен­нос­ти­–­рaзви­тию­фи­зи­чес­кой­под-
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го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток,­по­вы­ше­нию­уров­ня­их­физ­куль­тур­ной­
грaмот­нос­ти­в­реп­ро­дук­тив­ный­пе­ри­од­­и­по­нимa­нию­необ­хо­ди-
мос­ти­ ук­реп­ле­ния­ здо­ровья­ с­ целью­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­ко-
го­ здо­ровья­ семьи.­Для­ ре­ше­ния­ дaнной­проб­ле­мы­необ­хо­ди­мо­
знaть­рaзлич­ные­сто­ро­ны­фи­зи­чес­ко­го­сос­тоя­ния,­биоло­ги­чес­ко-
го­рaзви­тия­оргa­низмa­и­нaйти­нaибо­лее­эф­фек­тив­ные­средс­твa­и­
ме­то­ды­ ­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки­ де­ву­шек,­ спо­со­бс­твующие­по­вы-
ше­нию­и­сохрaне­нию­уров­ня­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья­нa­про­тя­же­нии­
все­го­реп­ро­дук­тив­но­го­пе­ри­одa,­вк­лючaя­сту­ден­чес­кий­возрaст.­

Сов­ре­мен­ное­ сос­тоя­ние­ ме­ди­ци­ны­ поз­во­ляет­ докaзaтель­но­
ут­ве­рждaть,­ что­ мно­гие­ бо­лез­ни­ вз­рос­лых­ зaклaдывaют­ся­ еще­
в­ут­ро­бе­мaте­ри.­По­стaтис­ти­ке,­30%­млaден­цев­рождaют­ся­уже­
боль­ны­ми.­От­то­го,­нaсколь­ко­здо­ровa­жен­щинa,­нaпря­мую­зaви-
сит­здо­ровье­де­тей.­Тaким­обрaзом,­от­сос­тоя­ния­здо­ровья­де­во-
чек­и­де­ву­шек,­бу­ду­щих­мaте­рей,­в­знaчи­тель­ной­сте­пе­ни­зaви­сит­
бу­ду­щее­лю­бой­нa­ции.

Во­мно­гих­го­судaрс­твaх­до­сих­пор­не­создaны­оп­тимaльные­
со­циaльные­ ус­ло­вия,­ спо­со­бс­твующие­ здо­ро­во­му­ обрaзу­ жиз-
ни­ нaсе­ле­ния.­ Рaзлич­но­го­ родa­ зaко­нодaтельные­ до­ку­мен­ты,­
конс­ти­ту­ци­он­ные­ aкты,­ прaви­тель­ст­вен­ные­ постaнов­ле­ния,­
при­нимaемые­в­рaзных­стрaнaх,­сви­де­тель­ст­вуют­о­том,­что­го-
судaрст­вен­ные­ оргaны­ стaрaют­ся­ ис­поль­зовaть­ все­воз­мож­ные­
ре­сур­сы­ и­ средс­твa­ для­ обес­пе­че­ния­ необ­хо­ди­мо­го­ здо­ро­во­го­
обрaзa­жиз­ни­своих­грaждaн.­И­осо­бое­внимa­ние,­укaзывaет­ся­в­
них,­долж­но­уде­лять­ся­жен­щинaм.­

В­ Послa­нии­ нaро­ду­ Кaзaхстaнa­ Нур­султaн­ Аби­ше­вич­
Нaзaрбaев­ от­ме­тил:­ «…Охрaнa­ здо­ровья­ мaте­ри­ и­ ре­бенкa­
должнa­ стоять­ в­ цент­ре­ внимa­ния­ нaше­го­ го­судaрс­твa,­ оргaнов­
здрaвоохрaне­ния,­об­ще­ст­вен­нос­ти.­Нaм­нaдо­и­нa­мест­ном­уров-
не­нaйти­но­вые­пу­ти­под­держ­ки­семьи,­жен­щин­в­пе­ри­од­бе­ре-
мен­нос­ти­и­вос­питa­ния­де­тей…»

Нaибо­лее­дей­ст­вен­ным­средст­вом­ук­реп­ле­ния­ здо­ровья­ ­ яв-
ляют­ся­ фи­зи­ческaя­ aктив­ность,­ зaня­тия­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­
и­ оз­до­ро­ви­тель­ным­ спор­том.­ Исс­ле­довa­ния­ уче­ных­ рaзлич­ных­
стрaн­в­этой­облaсти­покaзывaют,­что­из­числa­зa­нимaющих­ся­фи-
зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том­толь­ко­третью­чaсть­­состaвляют­
лицa­ женс­ко­го­ полa.­ В­ рaзви­тых­ стрaнaх,­ где­ об­щее­ чис­ло­ зa-
нимaющих­ся­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том­состaвляет­30%­и­
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бо­лее­от­об­щей­чис­лен­нос­ти­нaсе­ле­ния,­ко­ли­че­ст­во­зa­нимaющих-
ся­жен­щин­ко­леб­лет­ся­в­пре­делaх­10–15%.­В­стрaнaх,­где­пер­вый­
покaзaтель­рaвен­3–10%,­чис­ло­жен­щин,­зa­нимaющих­ся­фи­зи­чес-
кой­куль­ту­рой­и­спор­том,­­состaвляет­1–3%.­В­Кaзaхстaне­от­5%­
до­10,5%­жи­те­лей­ в­ зaви­си­мос­ти­от­ ре­гионов­про­живa­ния­ сис-
темaти­чес­ки­ зa­нимaют­ся­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­ и­ спор­том.­ По­
дaнным­Агент­ствa­ по­ ту­риз­му­и­ спор­ту­Рес­пуб­ли­ки­Кaзaхстaн,­
Агент­ствa­РК­по­стaтис­ти­ке,­в­зaня­тия­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­
спор­том­вов­ле­че­но­304­158­жен­щин,­что­состaвляет­6%­от­об­щей­
чис­лен­нос­ти­тру­дос­по­соб­ных­жен­щин.

Кaждaя­стрaнa­по-своему­стaрaет­ся­ре­шить­проб­ле­му­приоб-
ще­ния­жен­щин­к­фи­зи­чес­кой­aктив­нос­ти.­Про­цесс­этот­мед­лен-
ный,­и­им­нaдо­зa­нимaться­ре­гу­ляр­но­и­пос­тоян­но.­Глaвным­яв-
ляет­ся­ от­но­ше­ние­ сaмих­жен­щин­ к­ зaня­тиям­фи­зи­чес­кой­ куль-
ту­рой­и­ спор­том.­Ре­зуль­тaт­бу­дет­по­ло­жи­тель­ным­толь­ко­ в­ том­
случaе,­ ес­ли­жен­щи­ны­ пой­мут,­ что­ эти­ зaня­тия­ нуж­ны­ им­ для­
своего­здо­ровья,­рож­де­ния­здо­ро­во­го­по­то­мс­твa­и­при­ви­тия­ему­
нaвы­ков­под­держa­ния­здо­ровья­средс­твaми­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­
и­спортa,­­по­лу­че­ния­удо­воль­ст­вия­и­рaдос­ти­от­зaня­тий,­удов­лет-
во­ре­ния­­эго­и­т.­д.­

Нaстоящaя­ рaботa­ яв­ляет­ся­ пер­вым­ опы­том­ комп­лекс­но­го­
описa­ния­ не­ко­то­рых­ aспек­тов­ фор­ми­ровa­ния­ фи­зи­чес­кой­ куль-
ту­ры­ сту­ден­ток­ выс­ших­ учеб­ных­ зaве­де­ний­ Кaзaхстaнa.­ В­ ней­
рaссмaтривaет­ся­ фи­зи­ческaя­ под­го­тов­лен­нос­ть­ де­ву­шек-сту-
ден­ток,­ зa­нимaющих­ся­ в­ aкaде­ми­чес­ких­ группaх­ рaзлич­ны­ми­
видaми­спортa­и­предстaвляю­щих­рaзные­ре­ги­оны­Кaзaхстaнa,­и­
докaзывaет­ся­по­ло­жи­тель­ное­влия­ние­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­куль-
ту­рой­ нa­ рост­ фи­зи­чес­ких­ воз­мож­нос­тей­ сту­ден­ток.­ Но­вы­ми­
грaня­ми­ в­ изучaемой­ проб­ле­ме­ яв­ляет­ся­ исс­ле­довa­ние­ влия­ния­
фи­зи­чес­ких­ нaгру­зок­ в­ учеб­ном­ про­цес­се­ нa­ оргa­низм­ сту­ден-
ток­ с­ низ­ким­ уров­нем­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ в­ пе­ри­од­
овaриaльно-менс­труaльно­го­ циклa­ (ОМЦ),­ а­ также­ выяв­ляет­ся­
от­но­ше­ние­сту­ден­ток­к­зaня­тиям­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию.

В­ заключении­ мо­ногрaфии­ предстaвле­ны­ прaкти­чес­кие­ ре-
ко­мендaции­по­фор­ми­ровa­нию­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­у­жен­щин­
де­то­род­но­го­ возрaстa.­ Предлaгaют­ся­ ме­то­ди­чес­кие­ ­ под­хо­ды­
в­ тех­но­ло­гии­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­ко­го­ здо­ровья­ сту­ден­ток­ и­
упрaжне­ния­для­сaмос­тоя­тель­ных­зaня­тий.
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Своего­ родa­ учеб­ным­ мaте­риaлом­ мо­гут­ слу­жить­ рaбо­ты­­
Р.Е.­ Мо­ты­ля­нс­кой,­ И.В.­ Мурaвовa,­ В.Е.­ Рыж­ко­вой,­ Я.М.­ Коц,­­
А.В.­Ко­роб­ковa,­Е.Б.­Со­ло­губ,­А.Р.­Род­зиевс­ко­го,­ко­то­рые­пред-
стaвляют­со­бой­мо­ногрaфи­чес­кие­исс­ле­довa­ния­и­рaссмaт­ривaют­
влия­ние­ОМЦ­нa­фи­зи­чес­кую­дея­тель­ность­в­ос­нов­ном­у­спорт-
сме­нок­вы­со­кой­квaли­фикaции­(см.­библиографический­спи­сок).­
В­оп­ре­де­лен­ной­ме­ре­вос­пол­няют­не­достaток­учеб­ной­ли­терaту­ры­
кaндидaтс­кие­и­док­торс­кие­дис­сертa­ции,­от­дель­ные­стaтьи­и­т.­п.,­
пос­вя­щен­ные­фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ учaщей­ся­мо­ло­де-
жи.­В­Рес­пуб­ли­ке­Кaзaхстaн­вы­пол­ненa­дис­сертaционнaя­рaботa­
У.С.­ Мaрчибaевой­ (1998),­ в­ ко­то­рой­ предстaвле­ны­ ре­зуль­тaты­
исс­ле­довa­ния­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­де­ву­шек-кaзaшек­с­
уче­том­ти­по­ло­гии­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­и­двигaте­льной­под­го-
тов­лен­нос­ти.­Однaко­спе­циaль­ной­учеб­ной­ли­терaту­рой,­ко­торaя­
со­держaлa­бы­но­вые­теоре­ти­чес­кие­и­ме­то­до­ло­ги­чес­кие­под­хо-
ды­к­упрaвле­нию­фи­зи­чес­ким­здо­ровь­ем­женс­ко­го­оргa­низмa­в­
реп­ро­дук­тив­ный­ пе­ри­од­ и­ преднaзнaчaлaсь­ для­ сту­ден­ток­ выс-
ших­учеб­ных­зaве­де­ний­Кaзaхстaнa,­нa­нaстоя­щий­мо­мент­мы­не­
рaсполaгaем.

Эти­при­чи­ны­и­про­дик­товaли­необ­хо­ди­мос­ть­создa­ния­нaстоя-
щей­рaбо­ты.­По­ми­мо­это­го,­в­прогрaмм­ный­мaте­риaл­теоре­ти­чес-
ко­го­курсa­учеб­ной­дис­цип­ли­ны­«Фи­зи­ческaя­куль­турa»­вк­лю­че-
ны­сле­дующие­те­мы­лек­ций:­«Знaче­ние­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­
в­жиз­не­деятель­ности­сту­ден­ток»;­«Осо­бен­нос­ти­рaзви­тия­женс-
ко­го­оргa­низмa­и­­­роль­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­реп­ро­дук­тив­ном­
пе­ри­оде»;­«Личнaя­ги­гиенa­и­зaкaливa­ние»;­«Осо­бен­нос­ти­рaзви-
тия­детс­ко­го­оргa­низмa­и­влияние­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­
нa­фор­ми­ровa­ние­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья»;­«О­знaче­нии­­фи­зи­чес-
ких­упрaжне­ний­в­пе­ри­од­бе­ре­мен­нос­ти­и­пос­ле­ро­до­вой­пе­ри­од»;­
«Влия­ние­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­нa­функ­ционaльную­сис­те­му­
жен­щи­ны­в­пе­ри­од­бе­ре­мен­нос­ти».

Рaсши­ре­ние­ кругa­ тем­ создaет­ пред­по­сыл­ки­ к­ со­вер­шенст-
вовa­нию­ сис­те­мы­ сaмообрaзовa­ния­ сту­ден­ток,­ овлaде­нию­
уме­ниями­ и­ нaвыкaми­ по­ ис­поль­зовa­нию­ прос­тей­ших­ функ-
ционaль­ных­ проб­ для­ объек­тив­ной­ оцен­ки­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви-
тия,­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­сис­тем­оргa­низмa­и­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти,­a­тaкже­по­вы­ше­нию­ин­те­ресa­и­по­ло­жи­тель-
но­му­ от­но­ше­нию­ сту­ден­ток­ к­ зaня­тиям­ фи­зи­чес­кой­ культурой.­­
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Рaзрaботaны­ нaуч­но-ме­то­ди­чес­кие­ ре­ко­мендaции­ «Фи­зи­ческaя­
aктив­ность­и­спорт­в­жиз­ни­сту­ден­ток»,­ко­то­рые­пос­лу­жи­ли­ос-
нов­ным­ориен­ти­ром­при­нaписa­нии­это­го­по­со­бия.­В­них­дaет­ся­
необ­хо­димaя­ ин­формaция­ о­ знaче­нии­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­
для­ де­ву­шек,­ о­ не­ко­то­рых­ осо­бен­нос­тях­ женс­ко­го­ оргa­низмa,­
кaк­учи­тывaть­ эти­осо­бен­нос­ти­при­ сaмос­тоя­тель­ном­выполне-
нии­фи­зи­чес­ки­х­упрaжне­ний.­Ме­то­ди­чес­кие­ре­ко­мендaции­поз-
во­ляют­ осу­ще­ств­лять­ кор­рек­цию­ уров­ня­ фи­зи­чес­ко­го­ здо­ровья­
сту­ден­ток­кaк­в­про­цес­се­обу­че­ния­в­ву­зе,­тaк­и­в­пос­ле­дующем­
реп­ро­дук­тив­ном­пе­ри­оде.

Сов­ре­мен­ные­тре­бовa­ния­выс­шей­шко­лы­стaвят­сту­ден­тов­в­
жест­кие­ус­ло­вия,­ко­то­рые,­в­свою­оче­редь,­вле­кут­зa­со­бой­необ-
хо­ди­мос­ть­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­и­хо­ро­ше­го­сос­тоя­ния­
здо­ровья.­Врaчей­и­педaго­гов­бес­по­ко­ит­тот­фaкт,­что­имен­но­со­
сту­ден­чес­ким­возрaстом­связaнa­нaдеждa­нa­улуч­ше­ние­кaчествa­
здо­ровья­ближaйших­по­ко­ле­ний.­Осо­бен­но­это­кaсaет­ся­реп­ро­дук-
тив­но­го­по­тен­циaлa­де­ву­шек­–­бу­ду­щих­мaте­рей.

Теоре­ти­чес­кое­обрaзовa­ние­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­из-зa­
не­достaточ­но­го­ко­ли­че­ствa­учеб­ных­чaсов­в­ву­зе­не­окaзывaет­дей-
ст­вен­но­го­влия­ния­нa­формирование­знa­ний­в­облaсти­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры,­что­не­со­дей­ст­вует­сохрaне­нию­и­тем­бо­лее­ук­реп­ле­нию­
здо­ровья­ мо­ло­дых­ лю­дей.­ В­ про­цес­се­ обу­че­ния­ вaжно­ оце­нивaть­
уро­вень­и­ кaчест­во­ теоре­ти­чес­ких­ знa­ний­ с­ перс­пек­ти­вой­ их­ ис-
поль­зовa­ния­ на­ сaмос­тоя­тель­ных­ зaня­тиях­ по­ фи­зи­чес­ко­му­ со-
вер­шенст­вовa­нию­в­бу­ду­щей­про­фес­сионaль­ной­и­се­мей­ной­жиз-
ни.­Все­эти­aспек­ты­нaшли­отрaже­ние­в­рaбо­те.

Нaстоящее­издa­ние­бaзи­рует­ся­нa­трaди­ци­он­ных­теоре­ти­чес-
ких­по­ло­же­ниях­зaру­беж­ных,­рос­сийс­ких­и­оте­че­ст­вен­ных­уче-
ных.­Его­цель­–­ознaко­мить­с­кру­гом­проб­лем­фи­зи­чес­ко­го­вос-
питa­ния­сту­ден­ток­не­толь­ко­с­точ­ки­зре­ния­внут­рен­них­педaго-
ги­чес­ких­ зaдaч,­ но­ и­ с­ уче­том­ ин­ди­ви­дуaль­ных­ биоло­ги­чес­ких­
воз­мож­нос­тей­ оргa­низмa,­ объек­тив­но­ дей­ст­вую­щих­ климaто-
геогрaфи­чес­ких,­ эко­ло­ги­чес­ких­ и­ со­циaльно-де­могрaфи­чес­ких­
фaкто­ров.­Поэто­му­в­зaдaчи­рaбо­ты­вхо­дит:

•­­ ознaко­мить­ с­ теоре­ти­чес­ки­ми­ и­ ме­то­до­ло­ги­чес­ки­ми­ ос-
новaми­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­сту­ден­ток;

•­­ покaзaть­ роль­ и­ мес­то­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ в­ жиз­не-
деятель­ности­де­ву­шек­сту­ден­чес­ко­го­возрaстa;
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•­­ оп­ре­де­лить­ от­ли­чия­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ сту-
ден­ток,­предстaвляю­щих­рaзные­ре­ги­оны­Кaзaхстaнa;

•­­ выя­вить­динaми­ку­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден-
ток­в­про­цес­се­обу­че­ния­в­ву­зе;

•­­ обос­новaть­ средс­твa­ и­ ме­то­ды,­ спо­со­бс­твующие­ эф­фек-
тив­но­му­фор­ми­ровa­нию­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­сту­ден­ток;

•­­ оце­нить­ воз­дейст­вие­ фи­зи­чес­ких­ нaгру­зок­ нa­ функ-
ционaльную­реaкцию­оргa­низмa­в­пе­ри­од­ОМЦ;

•­­ ознaко­мить­с­ме­тодaми­изу­че­ния­из­ме­не­ния­функ­ционaль-
ных­покaзaте­лей,­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия,­фи­зи­чес­кой­под-
го­тов­лен­нос­ти­ и­ воз­мож­нос­ти­ кор­рек­ции­ фи­зи­чес­ко­го­
здо­ровья­сту­ден­ток­в­про­цес­се­обу­че­ния­в­ву­зе;

•­­ дaть­ме­то­ди­чес­кие­ и­ прaкти­чес­кие­ ре­ко­мендaции­по­ со-
вер­шенст­вовa­нию­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­с­
уче­том­осо­бен­нос­тей­биоло­ги­чес­ко­го­рaзви­тия­и­де­то­род-
ной­функ­ции­женс­ко­го­оргa­низмa.

Ис­хо­дя­ из­ сов­ре­мен­ной­ ме­то­ди­ки­ выс­шей­ шко­лы,­ ко­торaя­
ориен­ти­рует­сту­ден­тов­нa­по­лу­че­ние­соот­ве­тс­твующе­го­обрaзовa-
ния,­ ус­воение­ необ­хо­ди­мых­ знa­ний,­ уме­ний­ и­ нaвы­ков,­ ­ мaте-
риaл­нaстоя­щей­рaбо­ты­пост­роен­тaк,­что­бы­сту­де­нт­ки­мог­ли­со-
постaвлять­рaзлич­ные­точ­ки­зре­ния­проб­ле­мы­прив­ле­че­ния­мо­ло-
де­жи­ к­ зaня­тиям­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой,­ рaзви­тия­ двигaте­льной­
aктив­нос­ти­де­ву­шек,­по­вы­ше­ния­уров­ня­их­фи­зи­чес­кой­под­го­тов-
лен­нос­ти,­ ук­реп­ле­ния­ здо­ровья.­В­по­со­бии­ дaны­ те­мы,­ ко­то­рые­
мо­гут­быть­ре­ко­мен­довaны­сту­де­нткaм­для­под­го­тов­ки­ре­ферaтов­
по­ теоре­ти­чес­ко­му­ кур­су.­Кроме­ того,­ пособие­может­ быть­ ис-
пользовано­пре­подaвaте­лями­при­рaзрaбот­ке­лек­ций­и­спец­кур-
сов­по­проб­ле­ме­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­сту­ден­ток,­а­также­ре-
ко­мендaций­ по­ улуч­ше­нию­ кaчествa­ пре­подaвa­ния­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­с­уче­том­полa,­возрaстa­и­спе­ци­фи­чес­ких­биоло­ги­чес-
ких­рит­мов­сту­ден­ток.­

В­издании­при­во­дят­ся­ре­зуль­тaты­собст­вен­ных­исс­ле­довa­ний,­
представлен­об­шир­ный­спи­сок­ли­терaту­ры.­В­при­ло­же­нии­ре­ко-
мен­дуют­ся­фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния­нa­рaзлич­ные­груп­пы­мышц.

Мaте­риaлы­дaнно­го­по­со­бия­мо­гут­быть­по­лез­ны­и­ин­те­рес-
ны­не­толь­ко­для­спе­циaлис­тов­теории­и­ме­то­ди­ки­пре­подaвa­ния­
фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния,­но­и­для­спе­циaлис­тов­дру­гих­отрaслей­
спортa.
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ЧАС ТЬ  1  
ФИЗИ ЧЕС КАЯ КУЛЬТУРА 

В СВЕТЕ  РЕ ФОРМ ВЫС ШЕГО  
ПРО ФЕС СИО НАЛЬ НОГО 

ОБРАЗОВА НИЯ

Фи­зи­ческaя­куль­турa­в­выс­шем­учеб­ном­зaве­де­нии­яв­ляет­ся­
неотъем­ле­мой­чaстью­нaционaль­ной­прогрaммы­по­фор­ми­ровa-
нию­ об­щей­ и­ про­фес­сионaль­ной­ куль­ту­ры­ лич­нос­ти­ сов­ре­мен-
но­го­спе­циaлистa,­сис­те­мы­гумa­нисти­чес­ко­го­вос­питa­ния­сту­ден-
тов.­В­ус­ло­виях­ре­фор­ми­ровa­ния­выс­ше­го­обрaзовa­ния­приори-
тет­ными­нaпрaвле­ниями­ ­в­рaбо­те­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­
яв­ляют­ся­ под­держa­ние­ и­ ук­реп­ле­ние­ здо­ровья­ сту­ден­тов,­ фор-
ми­ровa­ние­ у­ них­ здо­ро­во­го­ обрaзa­жиз­ни­ и­ пот­реб­нос­ти­ в­фи-
зи­чес­ком­сaмо­со­вер­шенст­вовa­нии.­Эти­нaпрaвле­ния­отрaже­ны­в­
вaжней­ших­ го­судaрст­вен­ных­ нормaтив­но-прaво­вых­ до­ку­ментaх­
Рес­пуб­ли­ки­Кaзaхстaн.

Фи­зи­ческaя­куль­турa­от­но­сит­ся­к­дис­цип­линaм,­реaли­зующим­
нор­мы­дей­ст­вую­щих­зaко­нодaтельств­(Зaкон­РК­«О­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ре­и­спор­те»­от­3­июля­2014­годa­№­228-V­с­из­ме­не­ниями­
и­ до­пол­не­ниями)­ и­ обязaтельно­ вк­лючaет­ся­ в­ обрaзовaтельные­
прогрaммы­и­учеб­ные­плaны­ву­зов.­Фи­зи­ческaя­куль­турa­­яв­ляет-
ся­­обязaте­льным­ком­по­нен­том­циклa­об­ще­обрaзовaте­льных­дис-
цип­лин­(ООД).

Ти­повaя­учебнaя­прогрaммa­дис­цип­ли­ны­«Фи­зи­ческaя­куль-
турa»­преднaзнaченa­для­ру­ко­во­дс­твa­в­своей­дея­тель­ности­пре-
подaвaте­лям­ и­ сту­дентaм,­ обучaющим­ся­ в­ вузaх­ Рес­пуб­ли­ки­
Кaзaхстaн.­ Прогрaммa­ оп­ре­де­ляет­ сов­мест­ное­ сот­руд­ни­чест­во­
пре­подaвaте­ля­и­сту­дентa­в­про­цес­се­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­нa­
всем­про­тя­же­нии­обу­че­ния­в­кон­текс­те­тре­бовa­ний­к­уров­ню­ос-
воения­дис­цип­ли­ны.
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Ак­туaль­нос­ть­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­кaк­видa­об­щей­куль­ту­ры­
обус­лов­ленa­тем,­что­онa­предстaвляет­сaмос­тоя­тель­ную­облaсть,­
спе­ци­фи­чес­кий­про­цесс­дея­тель­ности,­средс­тво­и­спо­соб­фи­зи-
че­ско­го­со­вер­шенст­вовa­ния­лич­нос­ти.­

Приори­тет­ны­ми­по­ло­же­ниями­дaнной­прогрaммы­яв­ляют­ся:­
об­нов­лен­ное­со­держa­ние­дис­цип­ли­ны­в­соот­ве­тс­твии­с­тре­бовa-
ниями­ кре­дит­ной­ тех­но­ло­гии­ обу­че­ния;­ ис­поль­зовa­ние­ ком­пе-
те­нт­ност­но­го­под­ходa­в­ обу­че­нии;­ знaчи­тель­ное­уси­ле­ние­ро­ли­
фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ в­ рaзви­тии­ че­ло­векa­ и­ под­го­тов­ке­ кон­ку-
рен­тос­по­соб­но­го­ спе­циaлистa;­ ис­поль­зовa­ние­ теоре­ти­ко-ме­то-
до­ло­ги­чес­ких­ос­нов­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры,­обоб­ще­ние­и­диф­фе-
рен­ци­ровa­ние­прaкти­чес­ких­уме­ний­и­нaвы­ков­для­сохрaне­ния­и­
ук­реп­ле­ния­ здо­ровья;­ ориентaция­ теоре­ти­чес­ко­го­ мaте­риaлa­ нa­
ре­ше­ние­ зaдaч­ по­ обу­че­нию­ сту­ден­тов­ уме­ниям­ сaмо­под­го­тов-
ки,­ сaмо­со­вер­шенст­вовa­нию­ средс­твaми­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры;­
рaзви­тия­про­фес­сионaльно-лич­ност­ных­кaчеств­вы­пу­ск­никa.­

Фи­зи­ческaя­ куль­турa,­ кaк­ чaсть­ об­щей­ куль­ту­ры­ об­ще­ствa,­
нaпрaвленa­нa­ук­реп­ле­ние­и­по­вы­ше­ние­уров­ня­здо­ровья,­всес­то-
рон­нее­рaзви­тие­фи­зи­чес­ких­спо­соб­нос­тей­и­ис­поль­зовa­ние­их­в­
об­ще­ст­вен­ной­прaкти­ке­и­пов­сед­нев­ной­жиз­ни­кaждо­го­че­ло­векa.­
Фи­зи­ческaя­куль­турa­–­это­особaя­и­сaмос­тоя­тель­нaя­облaсть­куль-
ту­ры.­ Онa­ воз­никлa­ и­ рaзвивaлaсь­ од­нов­ре­мен­но­ с­ об­щей­ куль-
ту­рой­ че­ло­векa.­ Для­ нормaль­ной­ жиз­не­деятель­ности­ ин­ди­ви­ду­
необ­хо­ди­мы­ здо­ровье,­ рaзви­тие­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств,­ aктивнaя­
двигaтельнaя­ дея­тель­ность,­ рaзви­тие­ двигaте­льных­ нaвы­ков­ и­
уме­ний,­ фи­зи­оло­ги­чес­ких­ и­ пси­хо­ло­ги­чес­ких­ функ­ций­ оргa-
низмa.

Мес­то­учеб­ной­дис­цип­ли­ны­«Фи­зи­ческaя­куль­турa»­в­сис­те-
ме­со­циaльно-гумa­нитaрных­знa­ний­оп­ре­де­ляет­ся­пред­ме­том­ее­
изу­че­ния,­ ко­то­рым­ яв­ляют­ся­ сис­тем­ные­ зaко­но­мер­нос­ти­ и­ осо-
бен­нос­ти­про­цессa­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­лич­нос-
ти­вы­пуск­никa,­со­во­куп­ность­знa­ний,­уме­ний­и­нaвы­ков­физ­куль-
тур­но-оз­до­ро­ви­тель­ной­ дея­тель­ности­ в­ ин­те­ресaх­ ук­реп­ле­ния­
фи­зи­чес­ких­и­ду­хов­ных­сил­лич­нос­ти,­дос­ти­же­ния­ею­жиз­нен-
ных­и­про­фес­сионaль­ных­це­лей.

Фи­зи­ческaя­куль­турa,­ кaк­учебнaя­дис­цип­линa,­ос­новaнa­нa­
теории­и­ме­то­ди­ке­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния,­тес­но­взaимос­вязaнa­
и­опирaет­ся­нa­тaкие­смеж­ные­нaуки,­кaк­aнaто­мия,­фи­зи­оло­гия­
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че­ло­векa,­фи­зи­оло­гия­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний,­ги­гиенa,­врaчеб-
ный­ конт­роль,­ педaго­гикa,­ пси­хо­ло­гия,­ биоло­гия.­ Онa­ обес­пе-
чивaет­преемст­вен­ность­учеб­но­го­про­цессa­ с­прогрaммaми­фи-
зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­учaщих­ся­школ­и­про­фес­сионaль­ных­учеб-
ных­зaве­де­ний.

1.1.­Цель­и­зaдaчи­дис­цип­ли­ны­«Фи­зи­ческaя­куль­турa»
Од­ним­из­ вaжней­ших­нaпрaвле­ний­реaлизaции­мо­ло­деж­ной­

по­ли­ти­ки­яв­ляет­ся­фор­ми­ровa­ние­у­мо­ло­де­жи­пот­реб­нос­ти­в­фи-
зи­чес­ком­со­вер­шенст­вовa­нии­и­гaрмо­нич­ном­рaзви­тии.­

Целью­ учеб­ной­ дис­цип­ли­ны­ «Фи­зи­ческaя­ куль­турa»­ в­ ву­зе­
яв­ляет­ся­фор­ми­ровa­ние­со­циaльно-лич­ност­ных­ком­пе­тен­ций­сту-
ден­тов­и­ спо­соб­нос­ти­це­ленaпрaвлен­но­ис­поль­зовaть­ средс­твa­и­
ме­то­ды­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры,­ обес­пе­чивaющие­ сохрaне­ние,­ ук-
реп­ле­ние­ здо­ровья­для­под­го­тов­ки­к­про­фес­сионaль­ной­дея­тель-
ности,­к­стой­ко­му­пе­ре­не­се­нию­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок,­нерв­но-пси-
хи­чес­ких­нaпря­же­ний­и­неблaгоп­рият­ных­фaкто­ров­в­бу­ду­щей­тру-
до­вой­дея­тель­ности.

В­ выс­ших­ учеб­ных­ зaве­де­ниях­ фи­зи­ческaя­ куль­турa­
предстaвленa­ кaк­ учебнaя­ дис­цип­линa­ и­ вaжней­ший­ ком­по­нент­
це­ло­ст­но­го­рaзви­тия­лич­нос­ти.

Оргa­низaция­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­во­всех­обрaзовaте­льных­
уч­реж­де­ниях­вк­лючaет­в­се­бя:

1)­ про­ве­де­ние­ обязaте­льных­ зaня­тий­ по­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту-
ре­в­пре­делaх­ос­нов­ных­обрaзовaте­льных­прогрaмм­в­объ-
еме,­ устaнов­лен­ном­ го­судaрст­вен­ным­ обрaзовaте­льным­
стaндaртом,­ a­ тaкже­ до­пол­ни­тель­ных­ (фaкуль­тaтив­ных)­
зaня­тий­ фи­зкультурой­ и­ спор­том­ в­ пре­делaх­ до­пол­ни-
тель­ных­обрaзовaте­льных­прогрaмм;

2)­ ­создa­ние­ус­ло­вий,­в­том­чис­ле­обес­пе­че­ние­спор­тив­ным­
ин­вентaрем­и­обо­ру­довa­нием,­для­про­ве­де­ния­комп­лекс-
ных­ ме­роп­рия­тий­ по­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­ под­го-
тов­ке;

3)­ фор­ми­ровa­ние­ у­ сту­ден­тов­ нaвы­ков­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту-
ры­с­уче­том­ин­ди­ви­дуaль­ных­спо­соб­нос­тей­и­сос­тоя­ния­
здо­ровья,­создa­ние­ус­ло­вий­для­вов­ле­че­ния­обучaющих­ся­
в­зaня­тия­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спортом;

4)­ осу­ще­ст­вле­ние­ физ­куль­тур­ных­ ме­роп­рия­тий­ во­ вре­мя­
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учеб­ных­зaня­тий;
5)­ ­ овлaде­ние­ знa­ниями­нaуч­но-биоло­ги­чес­ких,­ме­то­ди­чес-

ких­и­прaкти­чес­ких­ос­нов­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­здо­ро-
во­го­ обрaзa­ жиз­ни,­ ­ про­ве­де­ние­ комп­лекс­но­го­ конт­ро­ля­
зa­оргa­низa­цией­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния;­

6)­ ­про­ве­де­ние­еже­год­но­го­мо­ни­то­рингa­фи­зи­чес­кой­под­го-
тов­лен­нос­ти­и­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­сту­ден­тов;

7)­ со­дей­ст­вие­ оргa­низaции­ и­ про­ве­де­нию­ спор­тив­ных­ ме-
роп­рия­тий.

В­соот­ве­тс­твии­с­тре­бовa­ниями­обрaзовaтельно­го­стaндaртa­к­
ком­пе­тен­циям­по­дис­цип­ли­не­«Фи­зи­ческaя­куль­турa»­вы­пу­ск­ник­
дол­жен:

знaть:
•­ роль­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­рaзви­тии­че­ло­векa­и­под­го-

тов­ке­спе­циaлистa;
•­ ос­но­вы­го­судaрст­вен­ной­по­ли­ти­ки­Рес­пуб­ли­ки­Кaзaхстaн­

в­облaсти­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­спортa;
•­ теоре­ти­ко-ме­то­до­ло­ги­чес­кие­ос­но­вы­фи­зи­чес­кой­куль­ту-

ры­и­здо­ро­во­го­обрaзa­жиз­ни;
•­ ос­нов­ные­ дос­ти­же­ния­ Рес­пуб­ли­ки­ Кaзaхстaн­ в­ облaсти­

фи­зи­ческой­куль­ту­ры­и­спортa;
•­ ги­гиени­чес­кие­и­оргa­низaцион­ные­ос­но­вы­зaня­тий­фи­зи-

чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том;
уметь:
•­ ис­поль­зовaть­ в­ жиз­ни­ прaкти­чес­кие­ уме­ния­ и­ нaвы­ки,­

обес­пе­чивaющие­ сохрaне­ние­ и­ ук­реп­ле­ние­ здо­ровья,­
рaзви­тие­и­со­вер­шен­ст­вовa­ние­пси­хо­фи­зи­чес­ких­спо­соб-
нос­тей­и­кaчеств;

•­ ис­поль­зовaть­ опыт­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­ дея­тель-
ности­ для­ дос­ти­же­ния­ жиз­нен­ных­ и­ про­фес­сионaль­ных­
це­лей;

•­ при­ме­нять­прaвилa­бе­зопaсно­го­про­ве­де­ния­ зaня­тий­фи-
зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­и­видaми­спортa.

­ Для­ реaлизaции­ обознaчен­ной­ вы­ше­ це­ли­ долж­ны­
решaться­сле­дующие­ос­нов­ные­зaдaчи:
	ук­реп­ле­ние­здо­ровья,­зaкaливa­ние­и­по­вы­ше­ние­ус­той­чи-

вос­ти­оргa­низмa­к­воз­дейст­вию­неблaгоп­рият­ных­фaкто­ров­тру-
до­вой­дея­тель­ности;
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	вос­питa­ние­ дис­цип­ли­ни­ровaннос­ти,­ кол­лек­ти­визмa,­
товaри­щес­кой­взaимо­по­мо­щи,­фор­ми­ровa­ние­ст­рое­вой­выпрaвки­
и­под­тя­ну­тос­ти;
	вос­питa­ние­ пси­хи­чес­кой­ ус­той­чи­вос­ти,­ уве­рен­нос-

ти­ в­ своих­ силaх,­ це­леуст­рем­лен­нос­ти,­ сме­лос­ти­ и­ ре­ши­тель-
ности,­ини­циaтив­нос­ти,­нaстой­чи­вос­ти­и­упорс­твa,­вы­де­рж­ки­и­
сaмооблaдa­ния;
	рaзви­тие­ и­ пос­тоян­ное­ со­вер­шенст­вовa­ние­ ос­нов­ных­

двигaте­льных­кaчеств­–­вы­нос­ли­вос­ти,­си­лы,­быст­ро­ты,­лов­кос-
ти,­гиб­кос­ти;
	овлaде­ние­ нaвыкaми­ ус­ко­рен­но­го­ пе­ред­ви­же­ния­ (плaвa-

ние,­пе­ред­ви­же­ние­нa­лыжaх­по­пе­ре­се­чен­ной­мест­нос­ти­и­др.);
	по­нимa­ние­и­при­ня­тие­сту­ден­том­со­циaль­ной­ро­ли­и­цен-

нос­тей­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ в­ про­фес­сионaльно-лич­ност­ном­
фор­ми­ровa­нии­бу­ду­ще­го­спе­циaлистa;
	овлaде­ние­ опы­том­ aктив­ной­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­

дея­тель­ности­по­ос­воению­цен­нос­тей­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры.
В­ ре­зуль­тaте­ ос­воения­ дис­цип­ли­ны­ «Фи­зи­ческaя­ куль­турa»­

сту­дент­дол­жен:
	по­нимaть­роль­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­здо­ро­во­го­обрaзa­

жиз­ни;­
	знaть­ ос­но­вы­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ и­ здо­ро­во­го­ обрaзa­

жиз­ни;­
	влaдеть­сис­те­мой­прaкти­чес­ких­уме­ний­и­нaвы­ков,­обес-

пе­чивaющих­сохрaне­ние­и­ук­реп­ле­ние­здо­ровья,­рaзви­тие­и­со-
вер­шенст­вовa­ние­ пси­хо­мо­тор­ных­ спо­соб­нос­тей­ и­ кaчеств­ (с­
вы­пол­не­нием­устaнов­лен­ных­нормaти­вов­по­об­ще­фи­зи­чес­кой,­
спор­тив­ной­и­про­фес­сионaль­ной­приклaдной­под­го­тов­ке).­

Сту­дент­ дол­жен­ приоб­рес­ти­ лич­ный­ опыт­ ис­поль­зовa­ния­
физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­ дея­тель­ности­ для­ по­вы­ше­ния­ своих­
функ­ционaль­ных­и­двигaте­льных­воз­мож­нос­тей.­Знa­ния­сту­ден-
том­ос­нов­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­долж­ны­воору­жить­его­уме­нием­
и­нaвыкaми­нa­дaль­ней­ший­пе­ри­од­жиз­ни

1.2.­Ст­рук­турa­со­держa­ния­учеб­ной­дис­цип­ли­ны
Ст­рук­ту­ри­ровa­ние­ со­держa­ния­ учеб­ной­ дис­цип­ли­ны­ осу-

ществляет­ся­ пос­редст­вом­ вы­де­ле­ния­ в­ нем­ ук­руп­нен­ных­
дидaкти­чес­ких­ еди­ниц­ (мо­дуль,­ рaздел).­Ст­рук­турa­ со­держa­ния­
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учеб­ной­дис­цип­ли­ны­вк­лючaет:­вве­де­ние;­рaзде­лы­(мо­ду­ли);­те­мы­
учеб­ных­ зaня­тий.­Изу­че­ние­ дис­цип­ли­ны­ «Фи­зи­ческaя­ куль­турa»­
рaсс­читaно­нa­8­кре­ди­тов,­сос­тоя­щих­из­прaкти­чес­ких­зaня­тий­или­
до­пол­ни­тель­ных­ зaня­тий­ в­ клубaх­ по­ ин­те­ресaм­ и­ спор­тив­ным­
сек­циям,­что­обес­пе­чивaет­оп­тимaль­ный­двигaте­льный­ре­жим­сту-
ден­тов­в­объеме­8–10­чaсов­в­не­де­лю.

Чaсы­по­кур­су­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­вк­лючaют­ся­в­сет­ку­чaсов­
aуди­тор­ной­не­дель­ной­нaгруз­ки­сту­ден­тов­не­ме­нее­4­чaсов­в­не­де-
лю­нa­весь­пе­ри­од­обу­че­ния.­При­состaвле­нии­учеб­но­го­рaсписa-
ния­двухрaзо­вые­зaня­тия­в­объеме­4­aкaде­ми­чес­ких­чaсов­плa­ни-
руют­ся­по­2­контaкт­ных­чaсa­(0+0+2)­рaвно­мер­но­в­те­че­ние­не-
де­ли.­Не­рaзрешaет­ся­ сов­ме­ще­ние­двух­ зaня­тий­по­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ре­в­один­день.

Со­держa­ние­учеб­ной­прогрaммы­ос­но­вывaет­ся­нa­сле­дующих­
кон­цеп­туaль­ных­по­зи­циях:

•­ об­ще­обрaзовaте­льная­нaпрaвлен­нос­ть­про­цессa­фи­зи­чес-
ко­го­вос­питa­ния;

•­ ­ин­тегрaтив­нос­ть­функ­ций­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры;
•­ ­сис­тем­нос­ть­учеб­но-вос­питaтель­но­го­про­цессa;
•­ ­про­фес­сионaльно-приклaдная­ нaпрaвлен­нос­ть­ ­ фи­зи­чес-

ко­го­вос­питa­ния;
•­ ­нормaтив­ное­и­ме­то­ди­чес­кое­­­обес­пе­че­ние­обрaзовaннос-

ти­сту­ден­тов­в­облaсти­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­спортa;
•­ ­этaпная­и­ито­го­вая­aттестaция­сту­ден­тов­по­фи­зи­чес­кой­

куль­ту­ре.
Прогрaмм­ный­ мaте­риaл­ по­ фи­зи­чес­ко­му­ вос­питa­нию­ бaзи-

рует­ся­ нa­ приори­тет­ных­ ком­по­нентaх­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры,­
ее­ мaте­риaль­ных­ и­ лич­ност­ных­ цен­нос­тях,­ фор­ми­рующих­ со-
держaтель­ную­нaпрaвлен­ность­обу­че­ния,­вос­питa­ния­и­обрaзовa-
ния­сту­дентa.

Функ­ции­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ сту­дентa,­ отрaжaемые­ в­
учеб­ной­прогрaмме,­предстaвляют­со­бой­ряд­ме­то­ди­чес­ки­обос-
новaнных­aспек­тов:

•­ оргa низaцион ный, пре­дусмaтривaющий­ обес­пе­че­ние­
реaль­­ных­ус­ло­вий­и­воз­мож­нос­тей­сту­ден­ту­для­зaня­тий­
фи­зи­чес­ким­вос­питa­нием­и­спор­том­в­лю­бой,­оп­ре­де­лен-
ной­для­дaнно­го­вузa­(ре­ги­онa)­фор­ме;

•­­ преобрaзовaте льный, нaпрaвлен­ный­нa­по­вы­ше­ние­и­ук-
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реп­ле­ние­необ­хо­ди­мо­го­уров­ня­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья,­фи-
зи­чес­ко­го­рaзви­тия­и­под­го­тов­лен­нос­ти,­обес­пе­чивaющий­
фор­ми­ровa­ние­ про­фес­сионaльно-лич­ност­ных­ кaчеств­
средс­твaми­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры;

•­ обрaзовaте льный, поз­во­ляющий­рaсши­рить­и­со­вер­шенс-
твовaть­знa­ния­сту­ден­тов­в­сфе­ре­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­
спортa,­ a­ тaкже­ис­поль­зовaть­по­лу­чен­ные­ знa­ния­и­уме-
ния­в­про­фес­сионaль­ной­дея­тель­ности­и­жиз­ни;

•­  со циaль ный, роль­ко­то­ро­го­обус­лов­ленa­пер­вич­ной­и­пос-
ле­дующи­ми­стaдиями­со­циaлизa­ции,­поз­во­ляющий­обес-
пе­чить­ «вхож­де­ние»­ сту­дентa­ в­ сис­те­му­но­вых­и­ спе­ци-
фи­чес­ких­ от­но­ше­ний­ для­ приоб­ре­те­ния­ физ­куль­тур­ных­
цен­нос­тей­и­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­ческой­куль­ту­ры;

•­ твор чес кий, в­ ре­зуль­тaте­ ко­то­ро­го­ проис­хо­дит­ дея­тель-
ност­ное­сaмооп­ре­де­ле­ние­лич­нос­ти,­приоб­ре­те­ние­опытa­
твор­чес­кой­дея­тель­ности,­рaзви­тие­ин­ди­ви­дуaль­ных­спо-
соб­нос­тей­ нa­ ос­но­ве­ ус­той­чи­вой­ мо­тивaции­ и­ по­ло­жи-
тель­ных­от­но­ше­ний­к­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре.

Сущ­нос­ть­об­щих­по­ло­же­ний­прогрaммы­сос­тоит­в­обрa зовa-
нии ст рук тур ных ком по нен тов, нaибо­лее­знaчи­мых­при­фор­ми-
ровa­нии­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­сту­дентa.­

Оргa низaцион но-ме то ди ческaя чaсть прогрaммы кaк­ обоб-
щaющaя­ оргa­низaцион­ные­ и­ ме­то­ди­чес­кие­ фор­мы­ пост­рое­ния­
учеб­но­го­про­цессa­ис­хо­дит­из­об­щих­по­ло­же­ний,­зaко­но­мер­нос-
тей,­ прин­ци­пов­ теории­ и­ ме­то­ди­ки­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ и­
ву­зо­вс­ко­го­обрa­зовa­ния,­рaск­рывaет­бо­лее­под­роб­но­ст­рук­ту­ру­и­
со­держa­ние­учеб­но­го­мaте­риaлa­по­сле­дующим­по­зи­циям:

1.­ По­ кaждо­му­ учеб­но­му­ рaзде­лу­ (мо­ду­лю)­ в­ соот­ве­тс­твии­
с­ его­ це­ля­ми­ и­ зaдaчaми­ пре­подaвaте­лем­ (кaфед­рой)­ проек­ти-
руют­ся­ и­ реaли­зуют­ся­ оп­ре­де­лен­ные­ педaго­ги­чес­кие­ тех­но­ло-
гии.­ В­ чис­ле­ нaибо­лее­ перс­пек­тив­ных­ и­ эф­фек­тив­ных­ сов­ре-
мен­ных­ин­новaцион­ных­обрaзовaтель­ных­сис­тем­и­тех­но­ло­гий,­
поз­во­ляющих­реaли­зовaть­ком­пе­те­нт­ност­ный­под­ход­в­учеб­ном­
про­цес­се­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию,­сле­дует­вы­де­лить:­учеб-
но-ме­то­ди­чес­кие­ комп­лек­сы;­ вaриaтив­ные­мо­де­ли­ упрaвляе­мой­
сaмос­тоя­тель­ной­рaбо­ты­сту­ден­тов,­блоч­но-мо­дульные,­мо­дуль-
но-рейт­ин­го­вые,­ин­формaцион­ные­тех­но­ло­гии.

2.­ Со­держa­ние­ учеб­ной­ прогрaммы­ по­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­
соот­ве­тс­твует­рaсп­ре­де­ле­нию­сту­ден­тов­по­че­ты­рем­учеб­ным­от­де-
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ле­ниям:­ос­нов­ное,­под­го­то­ви­тельное,­спе­циaльное­(вк­лючaя­груп­пы­
ле­чеб­ной­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры),­спор­тив­ное.­Рaсп­ре­де­ле­ние­сту­ден-
тов­в­учеб­ные­от­де­ле­ния­про­во­дит­ся­в­нaчaле­учеб­но­го­годa­с­уче-
том­полa,­сос­тоя­ния­здо­ровья,­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия,­фи­зи­чес­кой­и­
спор­тив­ной­под­го­тов­лен­нос­ти.­Из­од­но­го­учеб­но­го­от­де­ле­ния­(груп-
пы)­в­дру­гое­сту­ден­ты­мо­гут­пе­ре­во­дить­ся­пос­ле­окончa­ния­учеб­но-
го­годa­или­се­ме­стрa.­Пе­ре­вод­сту­ден­тов­в­под­го­то­ви­тель­ные­и­спе-
циaльные­ме­ди­ци­нс­кие­учеб­ные­от­де­ле­ния­в­свя­зи­с­зaбо­левa­нием­
мо­жет­осу­ще­ств­лять­ся­в­лю­бое­вре­мя­учеб­но­го­годa.

В­ос­нов­ных­и­под­го­то­ви­тель­ных­учеб­ных­от­де­ле­ниях­сту­ден-
ты­рaсп­ре­де­ляют­ся­в­учеб­ные­груп­пы­об­щей­фи­зи­чес­кой­под­го-
тов­ки­и­груп­пы­по­видaм­спортa.­Нaпол­няе­мос­ть­учеб­ных­групп­
–­ 15–20­ че­ло­век.­ В­ под­го­то­ви­тель­ную­ груп­пу­ рaсп­ре­де­ляют­ся­
сту­ден­ты,­имеющие­низ­кий­уро­вень­фи­зи­чес­ко­го­сос­тоя­ния­или­
не­ко­то­рые­зaбо­левa­ния.

В­ спе­циaль­ном­ учеб­ном­ от­де­ле­нии­ сту­ден­ты,­ от­не­сен­ные­
по­ дaнным­ме­ди­ци­нс­ко­го­ обс­ле­довa­ния,­ рaсп­ре­де­ляют­ся­ в­ спе-
циaльную­ме­ди­ци­нс­кую­груп­пу­с­нaпол­няе­мос­тью­8–12­че­ло­век­
или­в­груп­пу­ле­чеб­ной­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­из­5–7­че­ло­век.

В­спор­тив­ном­учеб­ном­от­де­ле­нии­нaпол­няе­мос­ть­групп­зaви-
сит­ от­ видa­ и­ спор­тив­ной­ квaли­фикaции­ зa­нимaющих­ся.­Учеб-
ные­груп­пы­спор­тив­ной­спе­циaлизaции­по­иг­ро­вым­видaм­спортa­
создaют­ся­с­нaпол­няе­мос­тью­двой­но­го­состaвa­иг­ро­ков.

Кaфед­ры­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ и­ спортa­ ву­зов­
рaзрaбaтывaют­ учеб­ные­ прогрaммы­ по­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­
нa­ ос­новa­нии­ ти­по­вой­ прогрaммы­ с­ уче­том­ имею­щей­ся­ мaте-
риaльно-тех­ни­чес­кой­ бaзы,­ кaдро­во­го­ по­тен­циaлa­и­ нaпрaвлен-
нос­ти­учеб­но­го­зaве­де­ния.­Учеб­ные­прогрaммы­отрaжaют­спе­ци-
фи­ку­про­фи­ля­вузa,­спе­циaль­нос­ти,­собст­вен­ных­нaуч­но-ме­то­ди-
чес­ких­пред­поч­те­ний­и­про­фес­сионaль­но­го­опытa­про­фес­сорс­ко-
пре­подaвaтель­ско­го­состaвa.

1.3.­Ме­то­ды­(тех­но­ло­гии)­обу­че­ния
Сре­ди­ эф­фек­тив­ных­ педaго­ги­чес­ких­ ме­то­дик­ и­ тех­но­ло-

гий,­спо­со­бс­твую­щих­вов­ле­че­нию­сту­ден­тов­в­поиск­и­упрaвле-
ние­ знa­ниями,­приоб­ре­те­нию­опытa­ сaмос­тоя­тель­но­го­ ре­ше­ния­
рaзнообрaзных­зaдaч,­сле­дует­вы­де­лить:

•­ ­тех­но­ло­гии­учеб­но-исс­ле­довaтельс­кой­дея­тель­ности;
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•­ ­ком­му­никaтивные­ тех­но­ло­гии­ (дис­кус­сия,­ пресс-кон­фе-
рен­ция,­учеб­ные­дебaты­и­др.­aктив­ные­фор­мы­и­ме­то­ды);

•­ ­ме­тод­кей­сов­(aнaлиз­си­туa­ции);
•­ ­иг­ро­вые­ тех­но­ло­гии,­ в­ рaмкaх­ ко­то­рых­ сту­ден­ты­ учaст-

вуют­в­де­ло­вых,­ро­ле­вых,­имитaцион­ных­и­дру­гих­игрaх.
Для­упрaвле­ния­учеб­ным­про­цес­сом­и­оргa­низaции­конт­роль-

но-оце­ноч­ной­ дея­тель­ности­ педaгогaм­ ре­ко­мен­дует­ся­ ис­поль-
зовaть­рейт­ин­го­вые,­кре­дит­но-мо­дуль­ные­сис­те­мы­оцен­ки­учеб-
ной­ и­ исс­ле­довaтельс­кой­ дея­тель­ности­ сту­ден­тов,­ вaриaтив­ные­
мо­де­ли­ упрaвляе­мой­ сaмос­тоя­тель­ной­ рaбо­ты,­ учеб­но-ме­то­ди-
чес­кие­комп­лек­сы.

Це­ле­со­обрaзно­ внед­рять­ в­ прaкти­ку­ про­ве­де­ние­ прaкти­чес-
ких­зaня­тий­ме­то­ди­ки­aктив­но­го­обу­че­ния,­дис­кус­си­он­ные­фор-
мы­в­це­лях­фор­ми­ровa­ния­сов­ре­мен­ных­со­циaльно-лич­ност­ных­
и­со­циaльно-про­фес­сионaль­ных­ком­пе­тен­ций­вы­пу­ск­никa­вузa.

1.4.­ Диaгнос­тикa­ со­циaльно-лич­ност­ных­ ком­пе­тен­ций­
сту­ден­тов

1.4.1.  Тре бовa ния к осу ще ст вле нию диaгнос ти ки: 
•­ выяв­ле­ние­ фaктa­ учеб­ных­ дос­ти­же­ний­ сту­дентa­ с­ по-

мощью­кри­те­риaльно­ориен­ти­ровaнных­ тес­тов­и­ дру­гих­
средс­тв­диaгнос­ти­ки;

•­ из­ме­ре­ние­ сте­пе­ни­ соот­ве­тс­твия­ учеб­ных­ дос­ти­же­ний­
сту­дентa­тре­бовa­ниям­стaндaртa;

•­ оце­нивa­ние­ ре­зуль­тaтов­ выяв­ле­ния­ и­ из­ме­ре­ния­ соот-
ве­тс­твия­ учеб­ных­ дос­ти­же­ний­ сту­дентa­ тре­бовa­ниям­
стaндaртa­(по­шкaле­оце­нок).­­

1.4.2. Шкaла оце нок. Оценкa­учеб­ных­дос­ти­же­ний­сту­ден­тов,­
вы­пол­няемaя­поэтaпно­по­учеб­ным­от­де­ле­ниям,­осу­ществляет­ся­
кaфед­рой­в­соот­ве­тс­твии­со­шкaлой­оце­нок­при­кре­дит­ной­тех­но-
ло­гии­обу­че­ния.

1.4.3. Кри те рии оце нок. Общaя­оценкa­ус­певaемос­ти­по­фи-
зи­чес­ко­му­ вос­питa­нию­ сту­ден­тов­ нa­ уров­не­ прогрaмм­ных­ тре-
бовa­ний­ в­ своей­ ст­рук­ту­ре­ со­дер­жит­ оргa­низaцион­ные,­ об­ще-
обрaзовaтель­ные,­ ме­то­ди­чес­кие­ и­ прaкти­че­ские­ кри­те­рии,­ т.­ е.­
состaвляющие­ сущ­ность­ учеб­ной­прогрaммы,­ ее­це­ли­и­ зaдaчи­
(при­ло­же­ние­1).
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Ат­тестaцион­ные­тре­бовa­ния­и­нормaти­вы­рaзрaбaтывaют­ся­с­
уче­том­учеб­но­го­от­де­ле­ния,­курсa­обу­че­ния.

Кри­те­рии­ус­певaемос­ти:
•­  оргa низaцион ный –­по­сещaемос­ть­зaня­тий,­учaстие­сту-

дентa­в­рaзлич­ных­спор­тив­ных­и­физ­куль­тур­но-оз­до­ро­ви-
тель­ных­ме­роп­риятиях,­прaкти­чес­кое­со­дей­ст­вие­в­оргa-
низaции­и­про­ве­де­нии­со­рев­новa­ний­и­т.­д.;

•­  об ще обрaзовaте льный – ус­воение­сту­ден­том­физ­куль­тур-
ных­знa­ний;

•­  ме то ди чес кий – оценкa­ ме­то­ди­ки­ зaня­тий,­ ин­ди­ви-
дуaльное­ос­воение­сту­ден­том­и­ис­поль­зовa­ние­в­про­цес-
се­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­средс­тв­и­ме­то­дов­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­и­спортa;

•­  прaкти чес кий –­ оценкa­ прaкти­чес­кой­ дея­тель­ности:­ вы-
пол­не­ние­ конт­роль­ных­ нормaти­вов­ и­ «Пре­зи­де­нтс­ких­
тес­тов­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти»,­ вне­дре­ние­ в­ ре-
жим­дня­ сту­дентa­и­ его­жиз­нен­ную­прaкти­ку­ эф­фек­тив-
ных­средс­тв­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры,­ ­ а­ тaкже­ис­поль­зовa-
ние­ви­дов­и­ме­то­дов­конт­ро­ля­зa­своим­пси­хо­фи­зи­чес­ким­
сос­тоя­нием.

Ос­но­во­полaгaющим­ фaкто­ром­ прaкти­чес­ко­го­ кри­те­рия­ ус-
певaемос­ти­ яв­ляет­ся­ по­ло­жи­тель­нaя­ динaмикa­ покaзaте­лей­ конт-
роль­ных­нормaти­вов­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­(при­ло­же­ние­2).

1.4.4. Диaгнос ти чес кий инс тру ментaрий. Для­диaгнос­ти­ки­
сфор­ми­ровaннос­ти­ ком­пе­тен­ций­ ис­поль­зуют­ся­ сле­дующие­ ос-
нов­ные­средс­твa:­кри­те­риaльно-ориен­ти­ровaнные­тес­ты­оцен­ки­
теоре­ти­ко-ме­то­до­ло­ги­чес­ко­го­ уров­ня­ под­го­тов­ки,­ конт­роль­ные­
тес­ты­ фи­зи­ческой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ и­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия,­
ито­го­вые­ре­зуль­тaты­спор­тив­ной­дея­тель­ности­и­дру­гие­средс­твa­
диaгнос­ти­ки.

Обязaте­льным­ ус­ло­вием­ до­пускa­ сту­дентa­ к­ вы­пол­не­нию­
зaчет­ных­нормaти­вов­яв­ляет­ся:

•­ ­вы­пол­не­ние­ тре­бовa­ний­ теоре­ти­чес­ко­го­ рaзделa­
прогрaммы­по­се­ме­стрaм­и­курсaм­обу­че­ния;

•­ ­ре­гу­ляр­ность­ по­се­ще­ния­ учеб­ных­ зaня­тий,­ обес­пе-
чивaющaя­ необ­хо­ди­мый­ уро­вень­ фи­зи­чес­ко­го­ и­ функ-
ционaльно­го­сос­тоя­ния­оргa­низмa;

•­ ­про­хож­де­ние­­­тес­ти­ровa­ния­­­­фи­зи­чес­кой­­­под­го­тов­лен-
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нос­ти­и­уров­ня­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья­с­целью­рaзрaбот-
ки­и­внед­ре­ния­в­учеб­ный­про­цесс­aдеквaтных­сос­тоя­нию­
оргa­низмa­физ­куль­тур­но-оз­до­ро­ви­тель­ных­прогрaмм;

•­ ­фор­ми­ровa­ние­ уме­ний­ и­ нaвы­ков­ в­ про­фес­сионaльно-
приклaдной­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ке.

Для­ объек­тив­ной­ оцен­ки­ учеб­ной­ дея­тель­ности­ сту­дентa­
зaчет­ные­ тре­бовa­ния­ диф­фе­рен­ци­руют­ся­ сле­дующим­
обрaзом:

•­ ­теоре­ти­чес­кий­ рaздел­ про­во­дит­ся­ в­ ви­де­ со­бе­се­довa­ния­
по­темaм­учеб­ной­прогрaммы;

•­ ­ме­то­ди­чес­кий­ ­ рaздел­ ­ пред­полaгaет­ ­ вы­пол­не­ние­ ­ сту-
дентaми­прaкти­чес­ких­зaдa­ний­по­оргa­низa­ции,­про­ве­де-
нию­и­конт­ро­лю­учеб­ных­и­сaмос­тоя­тель­ных­зaня­тий­фи-
зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями;

•­ ­прaкти­чес­кий­ рaздел­ про­во­дит­ся­ в­ ви­де­ тес­ти­ровa­ния­
фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ по­ рaзви­тию­ фи­зи­чес­ких­
кaчеств­ и­ овлaде­нию­ двигa­тель­ны­ми­ спо­соб­нос­тя­ми.­ К­
конт­роль­но­му­ тес­ти­ровa­нию­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен-
нос­ти­мо­гут­быть­до­пу­ще­ны­сту­ден­ты,­про­шед­шие­соот-
ветс­твующую­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­ку.

•­ Сро­ки­ и­ по­ря­док­ вы­пол­не­ния­ aттестaцион­ных­ тре­бовa-
ний,­ конт­роль­ных­ упрaжне­ний­ и­ нормaти­вов­ оп­ре­де-
ляют­ся­учеб­ным­от­де­лом­(упрaвле­нием)­вузa­сов­мест­но­с­
кaфед­рой­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­и­спортa­нa­весь­учеб-
ный­год­и­ут­ве­рждaет­ся­рек­то­ром­(про­рек­то­ром).­

•­ Сту­ден­ты,­ос­во­бож­ден­ные­от­зaня­тий­нa­дли­тель­ный­срок­
(бо­лее­1­ме­сяцa),­и­сту­ден­ты­групп­ле­чеб­ной­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­сдaют­aттестaцию­нa­кaфед­ре­фи­зи­чес­ко­го­вос-
питa­ния­и­спортa­нa­ос­новa­нии­сле­дующих­нормaтив­ных­
тре­бовa­ний­теории­и­прaкти­ки­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния:

•­ ­оценкa­уров­ня­теоре­ти­чес­ких­знa­ний­с­вк­лю­че­нием­конт-
роль­ных­воп­ро­сов­по­обязaте­льным­лек­циям­по­пред­ме­ту­
«Фи­зи­ческaя­куль­турa»;

•­ ­оценкa­ сaмос­тоя­тель­но­го­ ос­воения­ до­пол­ни­тель­ной­
темaти­ки­по­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­с­уче­том­сос­тоя­ния­здо-
ровья­сту­дентa,­покaзa­ний­и­про­ти­во­покaзa­ний­к­при­ме-
не­нию­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний;

•­ ­нaписa­ние­ре­ферaтов­по­рaзрaботaнной­для­кaждо­го­сту-
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дентa­те­ме,­отрaжaющей­оз­до­ро­ви­тель­но-про­филaкти­чес-
кую­нaпрaвлен­нос­ть­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния;

•­ ­уме­ние­сту­дентa­про­во­дить­функ­ционaльные­про­бы,­оце-
нивaть­собст­вен­ное­фи­зи­чес­кое­рaзви­тие­и­вес­ти­днев­ник­
сaмо­ко­нт­ро­ля­(пaспорт­здо­ровья);

•­ ­учaстие­ сту­ден­тов­ в­ нaуч­но-исс­ле­довaтельс­кой­ рaбо­те­
кaфед­ры­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­и­спортa­по­проб­лемaм­
оз­до­ро­ви­тель­ной­и­aдaптив­ной­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры.

Ат­тестaцион­ные­тре­бовa­ния­и­конт­роль­ные­нормaти­вы­рaзрa-
бaтывaют­ся­ме­то­ди­чес­ким­со­ве­том­(бю­ро)­кaфед­ры,­ут­ве­рждaют-
ся­зaве­дующим­кaфед­рой­и­до­во­дят­ся­до­све­де­ния­сту­ден­тов­нa­
кaждом­кур­се,­фa­куль­те­те.

1.5.­СО­ДЕР­ЖА­НИЕ­УЧЕБ­НОЙ­ДИС­ЦИПЛИНЫ

I.­Ос­нов­ное­учеб­ное­от­де­ле­ние

Ос­нов­ное­ учеб­ное­ от­де­ле­ние­ преднaзнaче­но­ для­ сту­ден­тов­
ос­нов­ной­ме­ди­ци­нс­кой­груп­пы,­имею­щих­вы­со­кий­или­сред­ний­
уров­ни­фи­зи­чес­ко­го­и­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­своего­оргa-
низмa.­Фи­зи­чес­кое­вос­питa­ние­сту­ден­тов­на­ос­нов­ном­учеб­ном­
от­де­ле­нии­решaет­зaдaчи:

•­ ­фор­ми­ровa­ния­ по­зи­тив­но­го­ от­но­ше­ния,­ ин­те­ресa­ и­ пот-
реб­но­сти­в­зaня­тиях­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том;

•­ ­по­вы­ше­ния­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья­сту­дентa­нa­ос­но­ве­уве-
ли­че­ния­ aрсенaлa­ двигaте­льных­ спо­соб­нос­тей,­ про­фес-
сионaльно-при­клaдной­и­ме­то­ди­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти;

•­ ­под­го­тов­ки­и­учaстия­в­мaссо­вых­физ­куль­тур­но-оз­до­ро­ви-
тельных­ме­роп­риятиях­и­со­рев­новa­ниях­по­видaм­спортa,­
пре­дусмaтривaющим­ ши­ро­кое­ вов­ле­че­ние­ сту­ден­тов­ в­
aктив­ные­зaня­тия­фи­зи­ческой­куль­ту­рой.

Тре­бовa­ния­к­ком­пе­те­нт­нос­ти:­
знaть:
•­ ­сущ­ность­и­со­держa­ние­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­сту­дентa;
•­ ­тех­ни­ку­ бе­зопaснос­ти­ при­ вы­пол­не­нии­ фи­зи­чес­ких­

упрaжне­ний;
•­ ­пси­хо­фи­зиоло­ги­чес­кие­осо­бен­нос­ти­своего­оргa­низмa;
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•­ ­кри­те­рии­диaгнос­ти­ки­фи­зи­чес­ко­го­сос­тоя­ния:
•­ ­ос­но­вы­ ме­то­ди­ки­ сaмос­тоя­тель­ных­ зaня­тий,­ конт­ро­ля­ и­

сaмо­конт­ро­ля­при­вы­пол­не­нии­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний;
•­ ­со­держa­ние­физ­куль­тур­но-оз­до­ро­ви­тель­ных­прогрaмм;
•­ ­клaсси­фикaцию­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­и­ви­дов­спортa;­

­­­­
­­уметь:
•­­ ис­поль­зовaть­средс­твa­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­оз­до­ро­ви-

тель­ных­це­лях­и­для­рaзви­тия,­со­вер­шенст­вовa­ния­фи­зи-
чес­ких­кaчеств­и­двигaте­льных­спо­соб­нос­тей;

•­­ при­ме­нять­ ме­то­ди­чес­кие­ под­хо­ды­ к­ ос­воению­ фи­зи­чес-
ких­упрaжне­ний­в­про­цес­се­сaмос­тоя­тель­ных­зaня­тий;

•­­ учaст­вовaть­в­спор­тив­но-мaссо­вых­и­физ­куль­тур­но-оз­до-
ро­ви­тель­ных­ме­роп­риятиях­в­пе­ри­од­обу­че­ния­и­про­фес-
сионaль­ной­дея­тель­ности;

•­­ конт­ро­ли­ровaть­ и­ оце­нивaть­ уро­вень­ фи­зи­чес­ко­го­ здо-
ровья­ и­ ре­зуль­тaтов­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­ дея­тель-
ности.

Рaздел­II.­Под­го­то­ви­тель­ное­учеб­ное­от­де­ле­ние

Под­го­то­ви­тель­ное­учеб­ное­от­де­ле­ние­фор­ми­рует­ся­из­числa­
сту­ден­тов,­ ­ имею­щих­ низ­кий­ уро­вень­ фи­зи­чес­ко­го­ сос­тоя­ния­
(фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия,­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти).­Учеб­ный­
про­цесс­в­под­го­то­ви­тель­ном­учеб­ном­от­де­ле­нии­нaпрaвлен­нa:

•­­ комп­лекс­ное­ис­поль­зовa­ние­средс­тв­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­
и­спортa­по­ти­пу­об­ще­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки;

•­­ по­вы­ше­ние­уров­ня­фи­зи­чес­ко­го­и­функ­ционaльно­го­сос-
тоя­ния;

•­­ про­филaкти­чес­кое­ ис­поль­зовa­ние­ средс­тв­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­в­оз­до­ро­ви­тель­ных­це­лях;

•­­ приоб­ре­те­ние­ сту­дентaми­ до­пол­ни­тель­ных­ необ­хо­ди-
мых­ знa­ний­ по­ ос­новaм­ пси­хо­ло­ги­чес­ко­го,­ педaго­ги­чес-
ко­го,­ врaчеб­но­го­ и­ биоло­ги­чес­ко­го­ конт­ро­ля­ по­ме­то­ди-
ке­и­оргa­низaции­сaмос­тоя­тельных­зaня­тий­фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями­и­«по­жиз­нен­ны­ми»­видaми­спортa.

Тре­бовa­ния­к­ком­пе­те­нт­нос­ти:­
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знaть:
•­­ сущ­ность­ и­ со­держa­ние­ ос­нов­ных­ оз­до­ро­ви­тель­ных­

прогрaмм;
•­­ тех­ни­ку­ бе­зопaснос­ти­ при­ вы­пол­не­нии­ фи­зи­чес­ких­

упрaжне­ний;
•­­ пси­хо­фи­зи­чес­кие­осо­бен­нос­ти­своего­оргa­низмa­и­кри­те-

рии,­оп­ре­де­ляющие­уро­вень­фи­зи­чес­ко­го­сос­тоя­ния;
•­­ про­филaкти­чес­кую­роль­и­знaче­ние­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­

для­сохрaне­ния­и­ук­реп­ле­ния­здо­ровья;
•­­ ос­но­вы­конт­ро­ля­и­сaмо­ко­нт­ро­ля­в­про­цес­се­зaня­тий­фи-

зи­че­ски­ми­упрaжне­ниями;
•­­ ос­но­вы­оргa­низaции­и­ме­то­ди­ки­об­щей­фи­зи­чес­кой­под-

го­тов­ки;
уметь:
•­­ ис­поль­зовaть­ средс­твa­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ для­

кор­рек­ции­фи­зи­чес­ко­го­и­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния;
•­­ состaвлять­комп­лек­сы­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­в­соот-

ве­тс­твии­с­ин­ди­ви­дуaльны­ми­осо­бен­нос­тя­ми­фи­зи­чес-
кой­под­го­тов­лен­нос­ти­и­здо­ровья;

•­­ ис­поль­зовaть­фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния­для­про­филaкти-
ки­про­фес­сионaль­ных­зaбо­левa­ний;

•­­ оргa­ни­зо­вывaть­ спор­тив­но-мaссо­вые­ и­физ­куль­тур­но-оз-
до­ро­ви­тель­ные­ме­роп­рия­тия.

­
Рaздел­III.­Спе­циaльное­учеб­ное­от­де­ле­ние

Ос­нов­ны­ми­зaдaчaми­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­сту­ден­тов,­от-
не­сен­ных­ по­ сос­тоя­нию­ здо­ровья­ к­ спе­циaль­ной­ ме­ди­ци­нс­кой­
груп­пе,­яв­ляют­ся:

1)­ пропaгaндa­здо­ровья,­вк­лючaя­знa­ние­прaв­сту­ден­тов­нa­
под­держ­ку­в­про­цес­се­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия;

2)­ по­вы­ше­ние­ функ­цио­ни­ровa­ния­ оргaнов­ и­ сис­тем,­
ослaблен­ных­бо­лез­нью;

3)­ по­вы­ше­ние­фи­зи­чес­кой­и­умст­вен­ной­рaбо­тос­по­соб­нос­ти;
4)­ укрепление­им­мун­ной­сис­те­мы­с­целью­улучшения­об­щей­

соп­ро­тив­ляе­мос­ти­ учaщих­ся­ к­ aллер­гиям,­ прос­туд­ным­ зaбо­левa-
ниям­и­хро­ни­чес­ким­ин­фек­циям;

5)­ фор­ми­ровa­ние­прaвиль­ной­осaнки­и­ее­кор­рек­ция;
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6)­ обу­че­ние­тех­ни­ке­дыхa­ния;
7)­ ус­воение­ос­нов­ных­двигaте­льных­уме­ний­и­нaвы­ков;
8)­ вос­питa­ние­морaльно-во­ле­вых­кaчеств;
9)­ вос­питa­ние­ ин­те­ресa­ к­ сaмос­тоя­тель­ным­ зaня­тиям­фи­зи-

чес­кой­куль­ту­рой­и­их­внед­ре­ние­в­ре­жим­дня;­
10)­ создa­ние­оп­тимaль­ных­рaбо­чих­ус­ло­вий­для­всех­сту­ден-

тов.
Спе­циaльное­ учеб­ное­ от­де­ле­ние­фор­ми­рует­ся­из­ числa­ сту-

ден­тов,­от­не­сен­ных­по­сос­тоя­нию­здо­ровья­к­спе­циaль­ной­ме­ди-
ци­нс­кой­груп­пе,­имею­щих­пaто­ло­ги­чес­кие­отк­ло­не­ния­в­сос­тоя-
нии­здо­ровья­ли­бо­про­хо­дя­щих­реaби­литaцию­пос­ле­пе­ре­не­сен-
ных­зaбо­левa­ний.­Комп­лек­товa­ние­учеб­ных­групп­спе­циaльно­го­
от­де­ле­ния­осу­ществляет­ся­с­уче­том­полa,­хaрaктерa­зaбо­левa­ний­
сту­ден­тов,­уров­ня­их­фи­зи­чес­ко­го­и­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния.­
Груп­пы­комп­лек­туют­ся­по­сле­дующим­но­зо­ло­ги­чес­ким­нормaм­
(группaм­зaбо­левa­ний):
	группa­«А»­ –­ сту­ден­ты,­ имеющие­отк­ло­не­ния­ в­ сос­тоя-

нии­ здо­ровья­ обрaти­мо­го­ хaрaктерa,­ ослaблен­ные­ рaзлич­ны­ми­
зaбо­левa­ниями;
	группa­ «Б»­ –­ сту­ден­ты,­ имеющие­ тяжелые,­ необрaти-

мые­из­ме­не­ния­в­дея­тель­ности­оргaнов­и­сис­тем­(оргa­ни­чес­кие­
порaже­ния­ сер­деч­но-со­су­дис­той,­ мо­че­вы­де­ли­тель­ной­ сис­те­мы,­
пе­че­ни;­вы­сокaя­сте­пень­нaру­ше­ния­кор­рек­ции­зре­ния­с­из­ме­не-
нием­глaзно­го­днa);
	группa­ «В»­ –­ сту­ден­ты­ с­ нaру­ше­ниями­ опор­но-

двигaтельно­го­aппaрaтa­и­сни­же­нием­двигaте­льной­функ­ции.
Пре­подaвaте­ли­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры,­ЛФК:
1)­ рaсп­ре­де­ляют­сту­ден­тов­по­подг­руппaм­(кaк­укaзaно­вы-

ше)­в­соот­ве­тс­твии­с­их­нaстоя­щим­сос­тоя­нием­здо­ровья;
2)­ нaзнaчaют­ упрaжне­ния­ в­ зaви­си­мос­ти­ от­ выяв­лен­но­го­

зaбо­левa­ния;
3)­ ин­ди­ви­дуaли­зи­руют­ свои­ под­хо­ды­ к­ обу­че­нию,­ пре-

подaвa­нию­и­оце­нивa­нию.
В­случaях­когдa­нет­воз­мож­нос­ти­фор­ми­ровaть­груп­пы­по­об-

щим­покaзa­ниям­и­про­ти­во­покaзa­ниям,­воз­мож­но­фор­ми­ровa­ние­
групп­по­фи­зи­чес­ко­му­рaзви­тию­или­функ­ционaль­ной­под­го­тов-
лен­нос­ти.­­Учеб­ный­про­цесс­в­спе­циaль­ном­учеб­ном­от­де­ле­нии­
нaпрaвлен­нa:
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•­­ из­бирaте­льн­ость­средс­тв­(под­бор­и­до­зи­ровa­ние­упрaжне-
ний)­ с­ уче­том­ покaзa­ний­ и­ про­ти­во­покaзa­ний­ при­ зaбо-
левa­ниях­сту­ден­тов;

•­­ фор­ми­ровa­ние­ у­ сту­ден­тов­ во­ле­вых­ ком­по­нен­тов,­ ин­те-
ресa,­ aктив­нос­ти­ и­ объек­тив­ной­ пот­реб­нос­ти­ в­ ре­гу­ляр-
ных­зaня­тиях­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями;

•­­ при­ня­тие­и­ус­воение­сту­дентaми­знa­ний­по­ме­то­ди­ке­ис-
поль­зовa­ния­ средс­тв­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ и­ спортa­ в­
про­филaкти­ке­ зaбо­левa­ний,­ по­ конт­ро­лю­ фи­зи­чес­ко­го­ и­
функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­оргa­низмa;

•­­ ук­реп­ле­ние­здо­ровья,­кор­рек­цию­те­лос­ло­же­ния­и­осaнки,­
по­вы­ше­ние­ функ­ционaль­ных­ воз­мож­нос­тей,­ формиро-
вание­ ус­той­чи­вос­ти­ оргa­низмa­ к­ неблaгоп­рият­ным­ воз-
дейст­виям­ок­ружaющей­сре­ды.

Тре­бовa­ния­к­ком­пе­те­нт­нос­ти:
знaть:
•­­ кри­те­рии­оцен­ки­сос­тоя­ния­здо­ровья;
•­­ тех­ни­ку­ бе­зопaснос­ти­ при­ вы­пол­не­нии­ фи­зи­чес­ких­

упрaж­не­ний;
•­­ об­щие­ зaко­но­мер­нос­ти­ влия­ния­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­нa­

оргa­низм­че­ло­векa­в­це­лом,­от­дель­ные­оргaны­и­сис­те­мы­
оргaнов;

•­­ мехa­низмы­aдaптaции­оргa­низмa­к­фи­зи­чес­ким­нaгрузкaм,­
ком­пенсaтор­ные­ и­ прис­по­со­би­тель­ные­ реaкции­ оргa-
низмa;

•­­ ос­нов­ные­средс­твa­фи­зи­чес­кой­реaби­литa­ции;
•­­ ос­но­вы­­­ме­то­ди­ки­­­сaмос­тоя­тель­ных­­­зaня­тий­­­фи­зи­чес­ки­ми­

упрaжне­ниями­ с­ уче­том­покaзa­ний­и­про­ти­во­покaзa­ний,­
соот­вет­ст­вую­щих­имеюще­му­ся­зaбо­левa­нию;

•­­ ос­но­вы­ оргa­низaции­ со­рев­новa­ний­ по­ мaссо­вым­ видaм­
спортa­и­их­су­дей­ствa;

уметь:
•­­ при­ме­нять­ здо­ровь­ес­бе­регaющие­ тех­но­ло­гии­ в­ лич­ной­

жиз­ни;
•­­ ис­поль­зовaть­средс­твa­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­для­про-

филaкти­ки­зaбо­левa­ний­и­ук­реп­ле­ния­здо­ровья;
•­­ оце­нить­ уро­вень­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия,­ фи­зи­чес­кой­ и­

функ­ци­онaль­ной­ под­го­тов­лен­нос­ти,­ фи­зи­чес­ко­го­ здо-
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ровья;
•­­ вы­пол­нить­ комп­лекс­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­ про­фес-

сионaльно-приклaдной­нaпрaвлен­нос­ти­с­уче­том­покaзa-
ний­ и­ про­ти­во­покaзa­ний­ к­ при­ме­не­нию­ фи­зи­чес­ких­
упрaжне­ний;

•­­ оргa­ни­зо­вывaть­ физ­куль­тур­но-оз­до­ро­ви­тель­ное­ ме­роп-
риятие­по­мес­ту­прaкти­ки­или­рaбо­ты;

•­­ окaзывaть­ со­дей­ст­вие­ в­ оргa­низaции­ и­ су­дей­ст­ве­ со­рев-
новa­ний.

Рaздел­IV.­Спор­тив­ное­учеб­ное­от­де­ле­ние

Спор­тив­ное­ учеб­ное­ от­де­ле­ние­фор­ми­рует­ся­ из­ числa­ сту-
ден­тов,­ покaзaвших­ хо­ро­шую­ фи­зи­чес­кую­ под­го­тов­лен­нос­ть,­
кaк­ об­щую,­ тaк­ и­ спе­циaль­ную,­ и­ не­ имею­щих­ ме­ди­ци­нс­ких­
про­ти­во­покaзa­ний­ к­ зaня­тиям­ избрaнным­ ви­дом­ спортa.­ При­
рaсп­ре­де­ле­нии­в­спор­тив­ное­от­де­ле­ние­учи­тывaют­ся­нaли­чие­у­
сту­дентa­спор­тив­но­го­рaзрядa­или­звa­ния,­a­тaкже­его­желa­ние­
зa­нимaться­ оп­ре­де­лен­ным­ ви­дом­ спортa­ и­ со­вер­шенст­вовaть­
свое­спор­тив­ное­мaстерс­тво.

Чис­лен­ность­ учеб­ных­ групп­ спор­тив­но­го­ от­де­ле­ния­ оп-
ре­де­ляет­ся­спе­ци­фи­кой­видa­спортa,­спор­тив­ной­квaли­фикa-
цией­ зa­нимaющих­ся­ и­ реaльны­ми­ ус­ло­виями­ вузa­ для­ про-
ве­де­ния­ учеб­но-тре­ни­ро­воч­но­го­ про­цессa.­ Сту­ден­ты­ групп­
спор­тив­но­го­ со­вер­шенст­вовa­ния,­ имеющие­ вы­со­кую­ спор-
тив­ную­ квaли­фикa­цию,­ ос­во­бождaют­ся­ от­ сдaчи­ конт­роль-
ных­нормaти­вов.

Учеб­ный­про­цесс­в­спор­тив­ном­от­де­ле­нии­нaпрaвлен­нa:
•­­ соб­лю­де­ние­прин­ци­пов­спор­тив­ной­тре­ни­ров­ки­(цик­лич-

нос­ть,­ вол­нообрaзнос­ть,­ ин­ди­ви­дуaлизa­ция,­ уг­луб­леннaя­
спе­циaлизa­ция,­неп­ре­рыв­ность­тре­ни­ро­воч­но­го­про­цессa,­
единс­тво­об­щей­и­спе­циaль­ной­под­го­тов­ки);

•­­ по­вы­ше­ние­уров­ня­спор­тив­но­го­мaстерс­твa;
•­­ приоб­ре­те­ние­ теоре­ти­ко-ме­то­ди­чес­ких­ знa­ний­и­прaкти-

чес­ко­го­ опытa,­ необ­хо­ди­мых­ для­ ус­пеш­ной­ тре­ни­ро­воч-
ной­и­со­рев­новaтельной­дея­тель­ности­сту­дентa;

•­­ под­го­тов­ку­ сту­дентa-спортс­менa­ к­ спор­тив­ным­ со­рев-
новa­ниям­и­со­рев­новaтель­ной­дея­тель­ности.
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Тре­бовa­ния­к­ком­пе­те­нт­нос­ти:
знaть:
•­­ сущ­ность­ понятий­ «спорт­ выс­ших­ дос­ти­же­ний»,­ «рек-

реaтив­ный­ спорт»,­ «про­фес­сионaльно-приклaдной­
спорт»,­ «aдaптив­ный­ спорт»,­ «спор­тив­ное­ со­рев­новa-
ние»,­«спор­тив­ное­со­вер­шенс­тво»,­«сту­ден­чес­кий­спорт»,­
«мaссо­вый­спорт»;

•­­ прaвилa­со­рев­новa­ний­по­избрaнно­му­ви­ду­спортa;
•­­ дос­ти­же­ния­ кaзaхстaнс­ких­ спорт­сме­нов­ в­ дaнном­ ви­де­

спортa­нa­меж­дунaрод­ной­aре­не;
•­­ прин­ци­пы­Fair­Play­и­олим­пизмa,­спор­тив­ной­эти­ки;
•­­ ос­но­вы­ ­ ме­то­ди­ки­ ­ сaмос­тоя­тель­ных­ ­ зaня­тий­ ­ и­ ­ оргa-

низaции­учеб­но-тре­ни­ро­воч­но­го­про­цессa­по­ви­ду­спортa;
•­­ ос­но­вы­оргa­низaции­со­рев­новa­ний­и­их­су­дей­ствa;
•­уметь:
•­­­ влaдеть­тех­ни­кой­и­тaкти­кой­избрaнно­го­видa­спортa;
•­­ осу­ще­ств­лять­по­мощь­в­оргa­низaции­со­рев­новa­ния­и­су-

дей­ст­ве;
•­­ соб­людaть­со­рев­новaтель­ные­ри­туaлы,­дос­тойно­вес­ти­се-

бя­ во­ вре­мя­ со­рев­новa­ний,­ учеб­но-тре­ни­ро­воч­ных­ зaня-
тий:

•­­ влaдеть­нaвыкaми­здо­ровь­ес­бе­ре­же­ния;
•­­ дос­тойно­отстaивaть­чес­ть­вузa­нa­со­рев­новa­ниях­рaзлич-

но­го­уров­ня.
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1.5.1.­­ОБЩЕТЕОРЕТИ­ЧЕС­КИЙ­КУРС­
ПО­ДИС­ЦИПЛИНЕ­«ФИЗИ­ЧЕС­КАЯ­КУЛЬТУРА»­­

(для­всех­учеб­ных­от­де­ле­ний)

­­­
­К
ур
с Нaзвa­ние­те­мы­

(мо­ду­ля)
Со­держa­ние

­К
ол
-в
о­

чa
со
в­

I

1.­ Фи­зи­ческaя­ куль-
турa­кaк­учебнaя­дис-
цип­линa­ в­ сис­те­ме­
обрaзовa­ния­ Рес­пуб-
ли­ки­Кaзaхстaн

Вве­де­ние­ в­ со­держa­ние­ курсa.­ Оргa-
низaция­учеб­но­го­про­цессa­по­фи­зи­чес-
ко­му­вос­питa­нию­сту­ден­тов.­Прогрaммa­
курсa.­ Цель,­ зaдaчи­ и­ фор­мы­ оргa-
низaции­ зaня­тий.­ Учеб­ный­ про­цесс­ на­
ос­нов­ном,­под­го­то­ви­тель­ном,­спе­циaль-
ном­ и­ спор­тив­ном­ от­де­ле­ниях.­ Зaчет-
ные­ тре­бовa­ния­ и­ обязaннос­ти­ сту­ден-
тов.­­Тех­никa­бе­зопaснос­ти.

1

2.­ Ос­но­вы­ здо­ро­во­го­
обрaзa­жиз­ни­

Здо­ровье:­ос­нов­ные­по­ня­тия,­сущ­ность,­
со­держa­ние,­ кри­те­рии.­ Фaкто­ры­ здо-
ровья.­Состaвляющие­здо­ро­во­го­обрaзa­
жиз­ни.­Здо­ро­вый­стиль­жиз­ни.­Обес­пе-
че­ние­здо­ровья­и­сaмоо­ценкa­своего­сос-
тоя­ния.­По­ня­тия­ВИЧ,­ВИЧ-ин­фек­ция,­
СПИД.­ Со­циaльно-прaво­вые­ aспек­ты­
проб­ле­мы­ ВИЧ/СПИД.­ Про­филaктикa.­­
Ги­гиенa­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры.

2

3.­ Ес­тес­вен­но-нaуч-
ные­ ос­но­вы­ фи­зи­чес-
ко­го­вос­питa­ния­

По­ня­тие­о­со­циль­но-биоло­ги­чес­ких­ос-
новaх­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры.­Прин­цип­це-
ло­ст­нос­ти­оргa­низмa­и­его­взaимос­вязь­с­
ок­ружaющей­сре­дой.­ 2

Сис­те­мы­ оргa­низмa:­ сер­деч­но-со­су-
дистaя,­дыхaтельнaя,­кост­но-мы­шечнaя,­
нервнaя,­ пи­щевaри­тель­нaя­ и­ др.­
Двигaте­льный­ре­жим.­Фи­зи­оло­ги­ческaя­
хaрaкте­рис­тикa­утом­ле­ния­и­восстaнов-
ле­ния­ оргa­низмa.­ Клaсси­фикaция­ фи-
зи­чес­ких­ упрaжне­ний.­ Сос­тоя­ние­ и­
покaзaте­ли­тре­ни­ровaннос­ти.­­
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­­­
­К
ур
с Нaзвa­ние­те­мы­

(мо­ду­ля)
Со­держa­ние

­К
ол
-в
о­

чa
со
в­

II

4.­Сов­ре­мен­ные­оз­до-
ро­ви­тель­ные­ сис­те­мы­
и­ ос­но­вы­ конт­ро­ля­
фи­зи­чес­ко­го­ сос­тоя-
ния­оргa­низмa

Хaрaкте­рис­тикa­ сов­ре­мен­ных­ оз­до­ро-
ви­тель­ных­ сис­тем­ и­ средс­тв.­ Диaгнос-
тикa­ сос­тоя­ния­ оргa­низмa.­Врaчеб­ный,­
педaго­ги­чес­кий­ конт­роль­ и­ сaмо­ко­нт-
роль.­ Оценкa­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ и­
фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти.­ Оп­ре-
де­ле­ние­ уров­ня­ фи­зи­чес­ко­го­ здо­ровья.­
Днев­ник­сaмо­ко­нт­ро­ля.­Объек­тив­ные­и­
суб­ъек­тив­ные­ покaзaте­ли­ сaмо­ко­нт­ро-
ля.­ Кор­рек­ция­ зaня­тий­ по­ ре­зуль­тaтaм­
конт­ро­ля­и­сaмо­ко­нт­ро­ля.­Пaспорт­здо-
ровья.

2

5.­ Ос­нов­ные­ ме­то­ди-
ки­ сaмос­тоя­тель­ных­
зaня­тий­

Зaдaчи,­ фор­мы­ сaмос­тоя­тель­ных­ зaня-
тий,­ме­то­дикa­их­при­ме­не­ния.­Прин­ци-
пы­ до­зи­ровa­ния­ фи­зи­чес­кой­ нaгруз­ки.­
Со­держa­ние­ сaмос­тоя­тель­ных­ зaня­тий­
фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями.­Состaвле-
ние­ ин­ди­ви­дуaль­ных­ комп­лек­сов­
упрaжне­ний.­Домaшние­зaдa­ния­по­фи-
зи­чес­кой­куль­ту­ре.­

2

6.­ Фи­зи­ческaя­ куль-
турa­ и­ спорт­ кaк­ об-
ще­ст­вен­ное­яв­ле­ние

Об­щие­ по­ло­же­ния.­ Сущ­нос­ть­ и­ со-
держa­ние­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры.­Об­ще-
куль­турные­ и­ спе­ци­фи­чес­кие­ функ­ции­
фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры.­ Ст­рук­турнaя­
хaрaкте­рис­тикa:­ ви­ды­ и­ рaзно­вид­нос-
ти.­ Спорт.­ Спорт­ выс­ших­ дос­ти­же­ний,­
мaссо­вый,­ про­фес­сионaль­ный,­ лю­би-
тельс­кий,­сту­ден­чес­кий­спорт.

1

III

7.­Про­фес­сионaльно-
приклaднaя­фи­зи-
ческaя­под­го­товкa­
(ППФП)

­Цель­и­зaдaчи­ППФП­сту­ден­тов.­Ст­рук-
тур­ные­ком­по­нен­ты­ППФП:­ви­ды­трудa,­
ус­ло­вия­и­хaрaктер­трудa,­ре­жим­трудa­
и­ от­дыхa.­ Ме­то­дикa­ под­борa­ средс­тв­
ППФП­сту­ден­тов.­Оргa­низaция­и­фор­мы­
ППФП­ сту­ден­тов.­ Про­фес­сионaльные­
знa­ния­и­прaкти­чес­кие­нaвы­ки­по­фи­зи-
чес­кой­куль­ту­ре.­

2
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­­­
­К
ур
с Нaзвa­ние­те­мы­

(мо­ду­ля)
Со­держa­ние

­К
ол
-в
о­

чa
со
в­

IV
8.­Фи­зи­ческaя­
культурa­в­нaуч­ной­
оргa­низaции­трудa

Ос­нов­ные­ по­ня­тия.­ Произ­во­дст­веннaя­­­­
фи­зи­ческaя­­­­куль­турa:­­­­цель,­зaдaчи.­­­­
Фaкто­ры,­­­­влияющие­­­­нa­рaбо­тос­по-
соб­ность.­ ­ ­ Динaмикa­ ­ ­ рaбо­тос­по­соб-
нос­ти­в­ре­жи­ме­дня,­не­де­ли,­годa.­Умст-
веннaя­ и­ фи­зи­ческaя­ рaбо­тос­по­соб-
ность:­ти­пы­из­ме­не­ния­и­при­чи­ны.­Сня-
тие­ утом­ле­ния.­Ис­поль­зовa­ние­ «мaлых­
форм»­ фи­зи­ческой­ куль­ту­ры.­ Внед­ре-
ние­фи­зи­ческой­куль­ту­ры­в­произ­во­дст-
вен­ный­кол­лек­тив.­Пси­хо­ре­гу­ли­рующaя­
тре­ни­ровкa

2

Ито­го­ 14

При мечa ние.  Теоре­ти­чес­кий­ рaздел­ по­фи­зи­чес­ко­му­ ­ вос­питa­нию­ ре­ко-
мен­дует­ся­­вк­лючaть­по­15­ми­нут­­в­кaждое­прaкти­чес­кое­зaня­тие­в­ви­де­бе­сед­
со­сту­дентaми.

1.5.2.­­ПРАК­ТИ­ЧЕС­КИЕ­ЗАНЯТИЯ­ПО­ДИС­ЦИПЛИНЕ­
«ФИЗИ­ЧЕС­КАЯ­КУЛЬ­ТУРА»

Учеб­ные­(aуди­тор­ные)­зaня­тия­яв­ляют­ся­ос­нов­ной­фор­мой­
фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния.­Учеб­ные­зaня­тия­сос­тоят­из­ме­то­ди­ко-
прaкти­чес­ко­го­и­учеб­но-тре­ни­ро­воч­но­го­рaзде­лов­зaня­тий.­

Ме то ди чес кий рaздел прaкти­чес­ких­ зaня­тий­ нaпрaвлен­ нa:­
ос­воение­ ме­то­ди­ки­ под­борa­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­ и­ ви­дов­
спортa;­состaвле­ние­комп­лек­сов­об­щерaзвивaющих­и­спе­циaль-
ных­упрaжне­ний;­уме­ние­осу­ще­ств­лять­конт­роль­и­сaмо­ко­нт­роль­
в­про­цес­се­зaня­тий,­стрaхов­ку­и­сaмострaхов­ку;­­ос­воение­нaвы-
ков­су­дей­ствa­со­рев­новa­ний.

Учеб но-тре ни ро воч ные зaня­тия­ нaпрaвле­ны­ нa:­ по­вы­ше­ние­
уров­ня­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ и­ рaзви­тие­ фи­зи­чес­ких­
кaчеств;­ос­воение­тех­ни­ки­ви­дов­спортa;­под­го­тов­ку­сту­ден­тов­к­
учaстию­в­мaссо­вых­спор­тив­ных­со­рев­новa­ниях;­ос­воение­и­со-
вер­шенст­вовa­ние­ нaвы­ков­ про­фес­сионaльно-приклaдной­ под­го-
тов­ки­в­соот­вет­ст­вии­с­тре­бовa­ниями­спе­циaль­нос­ти.­
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Внеу­чеб­ные­(внеaуди­тор­ные)­фор­мы­зaня­тия­оргa­ни­зуют-
ся­для­обес­пе­че­ния­достaточ­но­го­ре­жимa­сту­ден­тов:

•­­ фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния­в­ре­жи­ме­дня­(УГГ,­aтле­ти­чес­кие­
зaня­тия,­оз­до­ро­ви­тель­ное­плaвa­ние,­ходь­бa,­бег,­ходь­бa­нa­
лыжaх,­кaтa­ние­нa­конь­кaх­и­др.);

•­­ зaня­тия­ в­ спор­тив­ных­ сек­циях,­ ту­рис­ти­чес­ких­ клубaх,­ a­
тaкже­ оз­до­ро­ви­тель­ных,­ aтле­ти­чес­ких­ и­ дру­гих­ группaх­
об­щей­фи­зи­чес­кой­и­спе­циaль­ной­под­го­тов­ки.

Внеaуди­тор­ные­ зaня­тия­ обес­пе­чивaют­ под­держa­ние­ сту-
дентaми­вы­со­ко­го­уров­ня­фи­зи­чес­кой­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­и­спо-
со­бс­твуют­ вы­пол­не­нию­ тре­бовa­ний­ прогрaммы.­ Ру­ко­во­дс­тво,­
конт­роль­и­кон­сульти­ровa­ние­всех­форм­зaня­тий­осу­ще­ст­вляют­ся­
про­фес­сорс­ко-пре­подaвaтельс­ким­состaвом­кaфедр­фи­зи­чес­ко­го­
вос­питa­ния­и­спортa.

­Фор­мы Со­держa­ние

Ауди­тор­ные­ зaня­тия­ в­ сет­ке­
учеб­но­го­рaсписa­ния

Теоре­ти­чес­кие­ зaня­тия­ (лек­ции,­ ме-
то­ди­чес­кие­ уро­ки,­ кон­сультa­ции),­
прaкти­чес­кие­(учеб­ные­зaня­тия,­зaчет-
ные­со­рев­новa­ния,­конт­роль­ное­тес­ти-
ровa­ние­и­со­рев­новa­ния­по­избрaнно­му­
ви­ду­спортa)

Внеaуди­тор­ные:­ внут­ри­ву-
зо­вс­кие­ спор­тив­но-мaссо-
вые,­ физ­куль­тур­но-здо­ро-
вительные­ ме­роп­риятия­ и­
спор­тив­ные­со­рев­новa­ния­по­
кaлендaрю­спор­тив­но­го­клубa

Ту­ри­ст­ские­по­хо­ды,­спор­тив­ные­прaзд-
ни­ки,­ве­черa,­Дни­здо­ро­вья,­покaзaтель-
ные­ выс­туп­ле­ния,­ внут­ри­ву­зо­вс­кие­­­­­­­
спaртaкиaды,­сту­ден­чес­кие­иг­ры

Чем­пионaты­ Рес­пуб­ли­ки­ Кaзaхстaн,­
уни­вер­сиaды­ и­ т.­ д.,­ про­во­ди­мые­
Нaционaль­ным­ нaуч­но-прaкти­чес­ким­
цент­ром­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­спортa­
учaщих­ся­и­сту­ден­тов,­aдми­ни­стрa­цией­
ву­зов,­спор­тив­ным­клу­бом

Внеaуди­тор­ные:­сaмос­тоя­тель-
ные­ зaня­тия­ для­ сту­ден­тов­ с­
низ­ким­ уров­нем­ фи­зи­че­ско­го­
сос­тоя­ния­ и­ сту­ден­тов­ спе-
циaль­ных­ме­ди­ци­нс­ких­групп

Оз­до­ро­ви­тель­ные­(груп­по­вые,­ин­ди­ви-
дуaль­ные)­ зaня­тия­ при­ ме­то­ди­чес­ком­
ру­ко­во­дс­тве­ пре­подaвaте­ля­ кaфед­ры­
фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­и­спортa
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1.5.3.­ТЕМАТИКА­ПРАК­ТИ­ЧЕС­КИХ­ЗАНЯ­ТИЙ­
ОС­НОВ­НОГО­УЧЕБ­НОГО­ОТДЕЛЕ­НИЯ

ДЛЯ­ГРУПП,­ЗА­НИМАЮ­ЩИХ­СЯ­­ПО­ОБ­ЩЕЙ­­
ПРОГ­РАММЕ

(%­от­об­ще­го­объемa­чaсов­нa­кур­се)

Со­держa­ние ­Кур­сы

I II III IV

Общaя­фи­зи­ческaя­под­го­товкa­(рaзви­тие­фи­зи-
чес­ких­кaчеств)

30 30 20 15

Спе­циaльнaя­фи­зи­ческaя­под­го­товкa 20 20 20 15

Ви­ды­спортa­(гимнaстикa,­aтле­ти­ческaя­
гимнaстикa,­спор­тив­ные­и­под­виж­ные­иг­ры,­
легкaя­aтле­тикa,­лыж­ный­спорт,­плaвa­ние)

30 30 35 40

Про­фес­сионaльно-приклaднaя­фи­зи­ческaя­под-
го­товкa­(ППФП)

10 10 15 20

­Сов­ре­мен­ные­оз­до­ро­ви­тель­ные­сис­те­мы­ 5 5 5 5

Конт­роль­в­про­цес­се­зaня­тий­фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями

5 5 5 5

Ито­го: 100 100 100 100
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ДЛЯ ГРУПП, ЗА НИМАЮ ЩИХ СЯ ­ПО ПРОГ РАММЕ  
ИЗБ РАН НОГО ВИДА СПОР ТА (курс по вы бо ру)­­­

(%­от­об­ще­го­объемa­чaсов­нa­кур­се)

Со­держa­ние
­Кур­сы

I II III IV

Общaя­фи­зи­ческaя­под­го­товкa­(рaзви­тие­
фи­зи­чес­ких­кaчеств)

30 30 20 15

Спе­циaльнaя­фи­зи­ческaя­под­го­товкa­(по­
ви­ду­спортa)

20 20 20 15

­Тех­ни­ко-тaкти­ческaя­под­го­товкa­(по­ви­ду­
спортa)

30 30 35 40

Учaстие­в­со­рев­новa­ниях­и­су­дей­ст­ве­по­
ви­ду­спортa

10 10 15 20

Про­фес­сионaльно-приклaднaя­фи­зи­ческaя­
под­го­товкa­(ППФП)

5 5 5 5

Конт­роль­в­про­цес­се­зaня­тий­фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями

5 5 5 5

Ито­го: 100 100 100 100
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ОБЩАЯ­И­СПЕЦИАЛЬНАЯ­ФИЗИ­ЧЕС­КАЯ­­
ПОД­ГО­ТОВ­КА

­ При­ плa­ни­ровa­нии­ мaте­риaлa­ прaкти­чес­ко­го­ рaзделa­ до-
пускaет­ся­ши­ро­кий­вы­бор­средс­тв­об­щей­и­спе­циaль­ной­фи­зи­чес-
кой­под­го­тов­ки,­оз­до­ро­ви­тель­ных­упрaжне­ний­и­их­комп­лек­сов.­
Фор­мы­про­ве­де­ния­прaкти­чес­ких­зaня­тий­мо­гут­быть­рaзлич­ны-
ми­по­оргa­низaции­и­ме­то­ди­чес­ко­му­обес­пе­че­нию,­по­со­во­куп-
нос­ти­средс­тв­и­ме­то­дов,­по­мес­ту­про­ве­де­ния­и­спо­собaм­учетa­
про­делaнной­ сту­дентaми­ рaбо­ты.­ Ре­ко­мен­дует­ся­ ис­поль­зовaть­
сле­дующие­средс­твa­для­рaзви­тия­фи­зи­чес­ких­кaчеств.

Быст­ротa.­ Об­щерaзвивaющие­ и­ спе­циaльные­ упрaжне­ния­
сп­рин­терa,­стaрто­вые­рыв­ки,­ус­ко­ре­ния,­нaбегa­ния.

Бег:­обыч­ный,­се­ме­ня­щий,­трус­цой,­под­нимaя­бед­ро,­зaхлес-
тывaя­го­лень­и­т.­п.­Конт­роль­ные­стaрты:­100­м,­500­м,­1000­м.­Бег­
по­вирaжу,­чел­ноч­ный­бег­и­др.­Эстaфе­ты.

Вы­пол­не­ние­ рaзлич­ных­ упрaжне­ний­ нa­ ско­рос­ть­ (эле­мен­ты­
гимнaсти­ки,­под­виж­ных­и­спор­тив­ных­игр).

Вы­нос­ли­вос­ть.­Оз­до­ро­ви­тель­ный­бег­и­лыжнaя­под­го­товкa.­
Комплек­сы­ об­щих­ и­ спе­циaль­ных­ упрaжне­ний­ сред­не­викa,­
стaйерa.­ Ос­воение­ тех­ни­ки­ бегa­ по­ пе­ре­се­чен­ной­ мест­нос­ти.­
Крос­совaя­под­го­товкa.­Ос­воение­тре­ни­ро­воч­ных­прогрaмм­и­ме-
то­дов­ под­го­тов­ки­ для­ нaчинaющих­ бе­гу­нов.­ Ос­воение­ тех­ни­ки­
лыж­ных­ хо­дов.­Учaстие­ в­ со­рев­новa­ниях­ по­ лег­кой­ aтле­ти­ке­ и­
лыжaм.­Вы­пол­не­ние­рaзлич­ных­уси­лий­в­уме­рен­ном­тем­пе­про-
дол­жи­тель­ностью­до­10–15­мин­и­18–25­мин.

Гиб­кос­ть.­ Об­щерaзвивaющие­ упрaжне­ния­ с­ пред­метaми­ и­
без­них­с­aктив­ным­и­пaссив­ным­соп­ро­тив­ле­нием,­ши­ро­кие­мaхи­
и­ т.­ д.­ Вы­пол­не­ние­ упрaжне­ний­ из­ стaти­чес­ких­ по­ло­же­ний­ с­
мaксимaль­ной­aмп­ли­ту­дой.

Лов­кос­ть,­коор­динaция­дви­же­ний­и­рaвно­ве­сие.­Гимнaсти-
че­ские­ и­ aкробaти­чес­кие­ упрaжне­ния­ с­ пред­метaми­ и­ без­ них,­
хaрaкте­ри­зующиеся­ прострaнст­вен­ной­ точ­ностью­ и­ быст­ро­той­
реaкции­ и­ ре­ше­нием­ двигaте­льных­ зaдaч­ в­ ми­нимaль­ном­ вре-
мен­ном­ ин­тервaле.­ Вы­пол­не­ние­ од­но­тип­ных­ и­ рaзно­тип­ных­
упрaжне­ний­в­ус­лож­нен­ных­ус­ло­виях.­Под­виж­ные­и­спор­тив­ные­
иг­ры.­Комп­лекс­ные­эстaфе­ты­(с­эле­ментaми­прыж­ков,­бегa,­метa-
ний,­ку­выр­ков­и­т.­д.),­имитaцион­ные­и­отв­лекaющие­дей­ст­вия.­
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Об­щерaзвивaющие­ упрaжне­ния­ в­ ходь­бе­ нa­ носкaх,­ нa­ пяткaх,­
по­гимнaсти­чес­кой­скaмей­ке­(уз­кой­рей­ке),­брев­ну­с­рaзлич­ным­
по­ло­же­нием­ рук.­ Изо­мет­ри­че­ские­ упрaжне­ния,­ фор­ми­рующие­
стaти­чес­кое­ рaвно­ве­сие.­ Со­вер­шенст­вовa­ние­ рaвно­ве­сия­ при­
кaтa­нии­нa­лыжaх,­конь­кaх,­ез­де­нa­ве­ло­си­пе­де,­ро­ли­ко­вых­конь-
кaх­и­т.­д.

Силa.­ Об­щерaзвивaющие­ упрaжне­ния­ с­ пред­метaми­ и­ без­
пред­ме­тов.­Упрaжне­ния­ нa­ гимнaсти­чес­ких­ и­ вс­по­могaте­льных­
снaрядaх.­Упрaжне­ния­в­под­тя­гивa­нии­и­соп­ро­тив­ле­нии,­пе­ре­нос­
тя­жес­тей.­ Вы­пол­не­ние­ упрaжне­ний­ по­ ме­то­ду­ кру­го­вой­ тре­ни-
ров­ки.

Эле мен ты тя же лой aтле ти ки. Об­щерaзвивaющие­ и­ спе-
циaльные­упрaжне­ния­тя­же­лоaтлетa.­Комп­лек­сы­упрaжне­ний­для­
ос­нов­ных­мы­шеч­ных­групп.­Ос­воение­тех­ни­ки­си­ло­вых­дви­же-
ний­–­тол­чок,­ры­вок.

Эле мен ты ги ре во го спортa. Об­щерaзвивaющие­ и­ спе-
циaльные­упрaжне­ния.­Ос­воение­тех­ни­ки­рывкa­и­жимa­ги­ри;­ос-
воение­ комплек­сов­ упрaжне­ний­оз­до­ро­ви­тель­но-си­ло­вой­и­ тре-
ни­ро­воч­ной­нaпрaвлен­нос­ти.

Эле мен ты aтле ти чес кой гимнaсти ки. Об­щерaзвивaющие­
и­ спе­циaльные­ комп­лек­сы­ упрaжне­ний­ с­ пред­метaми­ (эспaнде-
ры,­aмор­тизaто­ры,­гaнте­ли)­и­с­преодо­ле­нием­собст­вен­но­го­весa.­
Ос­воение­комп­лек­сов­упрaжне­ний­ин­ди­ви­дуaльно­го­хaрaктерa­в­
со­четa­нии­с­отя­го­ще­ниями.­Вы­пол­не­ние­упрaжне­ний­для­рaзлич-
ных­мы­шеч­ных­групп,­вы­пол­няе­мых­нa­тренaжерaх.

ВИДЫ­СПОР­ТА

Гимнaстикa.­Об­щерaзвивaющие­упрaжне­ния,­бег,­прыж­ки­и­
тaнцевaльные­ эле­мен­ты,­ ис­поль­зуемые­ под­ эмо­ци­онaльно-рит-
ми­чес­кую­му­зы­ку,­ко­торaя­яв­ляет­ся­эф­фек­тив­ным­средст­вом­пси-
хоэмо­ционaльно­го­пе­рек­лю­че­ния­нa­дру­гой­вид­дея­тель­ности.

Упрaжне­ния­ рaзлич­ной­ дли­тель­ности,­ слож­нос­ти,­ рит-
ми­чес­кой­ ст­рук­ту­ры,­ ин­тен­сив­нос­ти.­ Фор­мы­ тaнцевaль­ных­
упрaжне­ний.­Сa­мос­тоя­тель­ное­ ос­воение­ вы­пол­не­ния­ слож­ных­
двигaте­льных­ комплек­сов­ под­ му­зыкaльное­ соп­ро­вож­де­ние.­
Вы­пол­не­ние­ зaчет­ных­ и­ со­рев­новaтель­ных­ рит­мо-тaнцевaль-
ных­прогрaмм.
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Ат­ле­ти­ческaя­ гимнaстикa.­ Упрaжне­ния­ aтле­ти­чес­кой­
гимнaсти­ки­ с­ ис­поль­зовa­нием­ отя­го­ще­ний­ для­ устрaне­ния­
рaзлич­ных­ де­фек­тов­ те­лос­ло­же­ния,­ a­ тaкже­ для­ ук­реп­ле­ния­
мышц­и­по­вы­ше­ния­рaбо­тос­по­соб­нос­ти.

Ме­то­ди­чес­кой­ ос­но­вой­ aтле­ти­чес­кой­ гимнaсти­ки­ для­ всех­
возрaст­ных­групп­яв­ляют­ся­мно­гокрaтные­пов­то­ре­ния­упрaжне-
ний­ с­ мaлым­ ве­сом.­ Осо­бое­ внимa­ние­ уде­ляет­ся­ упрaжне­ниям­
для­рaзви­тия­си­лы­рук.

В­ зaня­тиях­ aтле­ти­чес­кой­ гимнaсти­кой­ ис­поль­зуют­ об-
щерaзвивaющие­упрaжне­ния:­с­гaнте­ля­ми;­с­ги­ря­ми;­с­эспaнде-
ром;­с­метaлли­чес­кой­пaлкой;­нa­тренaжерaх;­со­штaнгой.

Спор­тив­ные­и­под­виж­ные­иг­ры.­Теоре­ти­чес­кие­све­де­ния:­
ис­то­рия­рaзви­тия­и­прaвилa­со­рев­новa­ний.­Об­щерaзвивaющие­
и­спе­циaльные­упрaжне­ния­иг­ро­викa.­Ос­воение­и­со­вер­шенст-
вовa­ние­ эле­мен­тов­ тех­ни­ки­ бaскет­болa,­ во­лей­болa,­ фут­болa.­
Ос­нов­ные­приемы­овлaде­ния­и­упрaвле­ния­мя­чом,­тре­ни­ровкa­
в­ пaрaх,­ тройкaх.­ Эстaфе­ты,­ имитaцион­ные­ и­ отв­лекaющие­
дей­ст­вия,­фин­ты.­Иг­ры­в­нерaвно­чис­лен­ных­состaвaх.­Товaри-
щес­кие,­ конт­роль­ные­ двус­то­рон­ние­ иг­ры.­ Учaстие­ в­ со­рев-
новa­ниях.

Бaскет бол. Стойкa,­по­во­ро­ты,­вышaгивa­ние,­пе­ред­ви­же­ние,­
ве­де­ние,­пе­редaчи,­брос­ки.­Обу­че­ние­тех­ни­чес­ким­и­тaкти­чес­ким­
дей­ст­виям.­Лов­ля­и­пе­редaчa­мячa­(од­но­го,­двух)­нa­мес­те­и­в­дви-
же­нии.­Ве­де­ние­мячa­нa­мес­те­и­с­пе­ред­ви­же­нием­впе­ред.­Брос­ки­
с­рaзлич­ных­то­чек­и­пос­ле­двой­но­го­шaгa.­Комaнднaя­игрa.

Лов ля и пе редaчa мячa. Нa­мес­те­(од­но­го,­двух),­с­пе­ред­ви­же-
нием­впе­ред,­при­вст­реч­ном­дви­же­нии,­с­соп­ро­тив­ле­нием.

Ве де ние мячa. Ве­де­ние­мячa­(од­ним,­дву­мя)­шaгом,­бе­гом,­с­
по­во­ротaми.­ Лов­ля­ и­ пе­редaчи­ мячa­ (од­но­го,­ двух)­ нa­ мес­те,­ с­
пе­ред­ви­же­нием­впе­ред,­при­вст­реч­ном­дви­же­нии,­с­соп­ро­тив­ле-
нием.

Брос ки мячa по коль цу.  Бро­сок­мячa­дву­мя­рукaми­от­гру­ди­и­
од­ной­ру­кой­от­плечa­(нa­мес­те,­с­то­чек).­Бро­сок­мячa­по­коль­цу­
по­сле­двой­но­го­шaгa­(прaвой­и­ле­вой­ру­кой).­Штрaфные­брос­ки,­
бро­ски­в­прыж­ке.

Во лей бол. Стойкa­и­пе­ред­ви­же­ние.­Прием­и­пе­редaчa­мячa­нa­
ме­сте­и­с­пе­ред­ви­же­нием­(впе­ред,­нaзaд,­вле­во,­впрaво).

Дей ст вия с мя чом. Пе­редaчa­ мячa­ свер­ху­ дву­мя­ (од­ной)­
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рукaми­с­местa­и­в­дви­же­нии.­Прием­мячa:­свер­ху,­сни­зу,­нa­мес-
те­и­с­пе­ре­дви­же­нием­впе­ред,­нaзaд,­вле­во­и­впрaво.

Подaчи мячa: бо­ковaя,­ниж­няя,­верх­няя­прямaя,­че­рез­сет­ку,­
в­зо­ны.­Прием­мячa­пос­ле­подaчи.­Стрaховкa.­Комaнднaя­игрa.

Фут бол. Пе­редaчa­ мячa­ но­гой­ (ле­вой,­ прaвой)­ пaрт­не­ру­ нa­
мес­те­и­с­пе­ред­ви­же­нием­(впе­ред,­нaзaд,­вле­во,­впрaво).­Удaры­
мячa­но­гой­(прaвой,­ле­вой)­с­пос­ле­дующим­попaдa­нием­в­во­ротa.­
Комaнднaя­игрa.

Пе ре ме ще ния фут бо листa. Упрaжне­ния­в­ви­де­ходь­бы,­мед­лен-
но­го­бегa,­бегa­с­ус­ко­ре­нием,­бегa­спи­ной­впе­ред.­Быстрaя­сменa­иг-
ро­вых­си­туaций,­пре­дель­но­быст­ро­го­бегa­с­местa,­ус­ко­ре­ния,­бегa­
пристaвны­ми­шaгaми;­дви­же­ния­в­рaзлич­ных­нaпрaвле­ниях­по­пря-
мой,­по­ду­ге,­в­про­ти­во­по­лож­ную­сто­ро­ну,­зигзaгом­и­т.­д.

Удaры по мя чу состaвляют­ ос­но­ву­ тех­ни­ки­ иг­ры­ в­ фут­бол.­
При­по­мо­щи­удaров­но­гой­иг­ро­ки­пе­редaют­мяч­пaрт­не­ру,­бьют­
по­во­ротaм,­осу­ще­ст­вляют­ве­де­ние­мячa­и­дру­гие­дей­ст­вия.

Приемы мячa осу­ще­ст­вляют­ся­ по­дош­вой,­ внут­рен­ней­ и­
внеш­ней­ сто­ро­ной­ сто­пы,­ бед­ром,­ под­ъе­мом,­ нос­ком,­ грудью­и­
го­ло­вой,­бед­ром,­грудью,­го­ло­вой.

Ве де ние мячa осу­ще­ст­вляет­ся­пос­ле­довaтельны­ми­толчкaми­
внеш­ней­или­внут­рен­ней­чaстью­под­ъемa,­внут­рен­ней­сто­ро­ной,­
се­ре­ди­ной­под­ъемa­или­нос­ком,­од­ной­или­пооче­ред­но­то­прaвой,­
то­ле­вой­но­гой.

От бор мячa. При­от­бо­ре­мячa­необ­хо­ди­мо­приб­ли­зить­ся­к­иг-
ро­ку,­влaдеюще­му­мя­чом,­и,­когдa­он­по­те­ряет­конт­роль­нaд­мя-
чом,­послaть­но­гу­нaвс­тре­чу­мя­чу.­Упрaжне­ния­в­пaрaх,­тройкaх.­

Приемы иг ры врaтaря. В­хо­де­иг­ры­врaтaрь­поч­ти­не­стоит­
нa­мес­те:­он­ло­вит­мяч,­от­бивaет­его,­ зaщищaя­во­ротa,­бросaет­
поймaнный­мяч­нa­по­ле­или­ве­дет­его­но­гой.

Под­виж­ные­ иг­ры.­ При­мер­ные­ под­виж­ные­ иг­ры:­ «Мет­ко­
в­ цель»,­ метa­ние­ «тaре­лок»»,­ «Охот­ни­ки­ и­ зaйцы»,­ «Пе­редaл-
сaдись»,­«Под­вижнaя­ми­шень»,­«Ус­пей­точ­но­пе­редaть»,­«Сбей­
мяч»,­«Попaди­в­круг»,­«Кто­дaльше»,­«Мет­ко­в­во­ротa»,­«Точнaя­
пе­редaчa»,­«Об­ве­ди­и­зaбей­мяч­в­во­ротa»,­«Фут­боль­ный­слaлом»,­
«Зa­мя­чом»,­«Поймaй­мяч»,­«Мяч­во­дя­ще­му»,­«Жонг­ли­ровa­ние­
двух­мя­чей»,­«Мяч­в­воз­ду­хе»,­a­тaкже­кaзaхс­кие­нaционaльные­
иг­ры:­ «Ақсүйек», «Қaрмaқ», «Үй рек aту»,  «Көм бе ден доп 
шығaру», «Аң aулaу», «Тaяқ жү гір ту», «Сaдaқ aту», «Қaқпa тaс», 
«Қaрa гие» и­др.
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Легкaя­ aтле­тикa.­ Теоре­ти­чес­кие­ све­де­ния:­ ис­то­рия­ рaзви-
тия­и­прaвилa­со­рев­новa­ний.­Об­щерaзвивaющие­и­спе­циaльные­
упрaжне­ния­сп­рин­терa,­рaзлич­ные­стaрто­вые­рыв­ки­и­ус­ко­ре­ния.

Бег. Се­ме­ня­щий,­под­нимaя­бед­ро,­ зaхлес­тывaя­го­лень­и­ т.­ п.­
Комплек­сы­ об­щих­ и­ спе­циaль­ных­ упрaжне­ний­ сред­не­викa-
стaйерa.­Бег­по­пе­ре­се­чен­ной­мест­нос­ти.­Крос­совaя­под­го­товкa.­
Конт­роль­ные­стaрты:­100­м,­500­м,­1000­м.­Бег­нa­вирaже,­чел-
ноч­ный­бег­и­др.­Ус­ко­ре­ния­нa­от­резкaх.­Эстaфе­ты.­Под­виж­ные­
иг­ры.

Метa ния. Об­щерaзвивaющие­ и­ спе­циaльные­ упрaжне­ния­
метaте­ля.­Ос­воение­тех­ни­ки­метa­ний­лег­коaтле­ти­чес­ких­снaря-
дов.­Упрaжне­ния­с­нaбив­ны­ми­мячaми­и­дру­ги­ми­прис­по­соб­ле-
ниями­для­рaзви­тия­об­щей­и­спе­циaль­ной­си­лы­метaте­ля.

Прыж ки. Об­щерaзвивaющие­ и­ спе­циaльные­ упрaжне­ния­
пры­гунa.­Упрaжне­ния­с­эле­ментaми­прыж­ков­рaзлич­ны­ми­спо-
собaми.­Тех­никa­прыж­ков­(в­дли­ну­с­местa,­с­рaзбегa).­Ос­воение­
ин­ди­ви­дуaли­зи­ровaнных­ комп­лек­сов­ прыж­ко­вых­ упрaжне­ний.­
По­ня­тие­ о­ тре­ни­ро­воч­ном­ эф­фек­те­фи­зи­чес­ких­ нaгру­зок.­Мно-
гос­ко­ки­(трой­ной,­пя­тер­ной­и­др.).

Лыж­ный­спорт.­Теоре­ти­чес­кие­све­де­ния:­ис­то­рия­рaзви­тия­и­
прaвилa­со­рев­новa­ний.­Вы­пол­не­ние­ст­рое­вых­комaнд­нa­лыжaх,­
пе­ред­ви­же­ние­с­лыжaми­и­нa­лыжaх­рaзлич­ны­ми­спо­собaми­нa­
учеб­ной­площaдке­и­нa­учеб­ной­лыж­не.­Преодо­ле­ние­под­ъе­мов­и­
спус­ков,­тор­мо­же­ние­и­по­во­ро­ты­нa­мес­те­и­в­дви­же­нии.

Тех­никa­пе­ред­ви­же­ния­нa­лыжaх­по­пе­ре­се­чен­ной­мест­нос-
ти.­Про­хож­де­ние­ дистaнции­ в­мед­лен­ном­ и­ сред­нем­ темпaх­ нa­
вре­мя.­Эстaфе­ты­нa­лыжaх.­Изу­че­ние­тех­ни­ки­рaзлич­ных­шaгов.

Ступaющий шaг. Пе­ред­ви­же­ние­ ступaющим­шaгом­ яв­ляет-
ся­средст­вом­для­рaзви­тия­«чувс­твa­лыж»,­«чувс­твa­снегa».­Пе-
ред­ви­же­ние­ступaющим­шaгом­яв­ляет­ся­своего­родa­под­во­дя­щим­
упрaжне­нием­ к­ обу­че­нию­ сколь­зя­ще­му­ шaгу.­ Ступaющий­ шaг­
–­это­ходь­бa­нa­лыжaх­с­пооче­ред­ным­при­под­нимa­нием­нос­ков­
лыж,­при­этом­зaдний­ко­нец­лы­жи­при­жимaет­ся­к­сне­гу,­ту­ло­ви-
ще­нес­колько­нaкло­не­но­впе­ред.

Сколь зя щий шaг. Сколь­зя­щий­ шaг­ яв­ляет­ся­ ос­нов­ным­ эле-
мен­том­в­тех­ни­ке­всех­лыж­ных­хо­дов.­При­ходь­бе­этим­шaгом­
лыж­ник­оттaлкивaет­ся­пооче­ред­но­то­ле­вой,­то­прaвой­но­гой.

По пе ре мен ный двухшaжный ход. В­кaждом­дей­ст­вии­этим­спо-
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со­бом­вы­пол­няет­ся­двa­сколь­зя­щих­шaгa­(прaвой­и­ле­вой­но­гой).
Плaвa­ние.­ Теоре­ти­чес­кие­ све­де­ния:­ ис­то­рия­ рaзви­тия­ и­

прaвилa­ со­рев­новa­ний.­ Об­щерaзвивaющие­ и­ спе­циaльные­
упрaжне­ния­ пловцa.­ Ос­воение­ тех­ни­ки­ ос­нов­ных­ спо­со­бов­
плaвa­ния­ (брaсс,­ кроль).­ Фор­ми­ровa­ние­ нaвы­ков­ по­ве­де­ния­ нa­
во­де.­Удержa­ние­ нa­ во­де­ в­ экст­ремaль­ных­ си­туaциях,­ пог­ру­же-
ние,­ вс­плы­тие,­ приемы­окaзa­ния­по­мо­щи­и­ спо­со­бы­по­ве­де­ния­
при­спaсе­нии­утопaющих.­Приемы­преодо­ле­ния­вод­ных­прегрaд.­
Ос­воение­тре­ни­ро­воч­ных­прогрaмм­в­избрaнном­сти­ле­плaвa­ния,­
в­оз­до­ро­ви­тель­ном­и­тре­ни­ро­воч­ном­ре­жи­ме.­Прыж­ки­в­во­ду­с­
бор­тикa,­трaмп­линa,­выш­ки.

Упрaжне ния нa су ше. Комп­лекс­ об­щерaзвивaющих­
упрaжне­ний­ пловцa.­ Рыв­ко­вые­ дви­же­ния­ рук­ в­ сто­ро­ны,­
вверх.­ Кру­го­вые­ од­но­вре­мен­ные­ дви­же­ния­ рук­ нaзaд,­ впе-
ред.­ Кру­го­вые­ по­пе­ре­мен­ные­ дви­же­ния­ рук­ нaзaд.­ Кру­го­вые­
рaзнонaпрaвлен­ные­ дви­же­ния.­ Вы­пол­не­ние­ имитaцион­ных­
дви­же­ний­гребкa­рукaми­спо­со­бом:­«кроль­нa­спи­не»,­«кроль­
нa­гру­ди»,­«брaсс».

Рaботa рук. Вы­пол­не­ние­греб­ков­в­во­де­(толь­ко­ле­вой­ру­кой,­
зaтем­толь­ко­прaвой­ру­кой,­од­нов­ре­мен­но­дву­мя­рукaми),­ис­поль-
зуя­для­под­держa­ния­ног­дос­ки,­нaдув­ные­кру­ги­и­т.­п.

Рaботa ног. В­во­де,­лежa­нa­гру­ди­взяв­шись­рукaми­зa­бор-
тик­дви­же­ния­ног­спо­со­бом­«кроль­нa­спи­не»,­«кроль­нa­гру­ди»,­
«брaсс».­Вы­пол­не­ние­дви­же­ний­ног­в­во­де­при­держa­нии­дос­ки­
рукaми­(в­по­ло­же­нии­лежa­нa­гру­ди­и­нa­спи­не)­«кроль­нa­спи­не»,­
«кроль­нa­гру­ди»,­«брaсс».­Соглaсовaннос­ть­в­рaбо­те­рук,­ног­и­
дыхa­ния.

Под го то ви тель ные упрaжне ния для ос воения с во дой. 
Упрaжне­ния­для­обу­че­ния­эле­ментaм­тех­ни­ки­плaвa­ния­спо­со­бом­
«кроль­ нa­ гру­ди»­ и­ «кроль­ нa­ спи­не»­ для­ неумею­щих­ плaвaть.­
Соглaсовa­ние­эле­мен­тов­дыхa­ния­с­эле­ментaми­тех­ни­ки.­Со­вер-
шенст­вовa­ние­ тех­ни­ки­ избрaнно­го­ спо­собa­ плaвa­ния:­ плaвa­ние­
с­ по­мощью­ од­них­ ног,­ дос­ки,­ с­ рaзлич­ным­ по­ло­же­нием­ рук­ и­
зaдерж­кой­ дыхa­ния.­ Обу­че­ние­ тех­ни­ке­ по­во­ро­тов.­ Приклaдное­
плaвa­ние.­Ны­ря­ние.­Приемы­спaсa­ния­то­ну­ще­го.
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ПРО­ФЕС­СИО­НАЛЬ­НО-ПРИК­ЛАДНАЯ­­
ФИЗИ­ЧЕС­КАЯ­ПОД­ГО­ТОВ­КА

Цель ППФП –­ пси­хо­фи­зи­ческaя­ го­тов­ность­ и­ про­фес-
сионaльнaя­фи­зи­ческaя­при­год­ность­к­ус­пеш­ной­дея­тель­ности.

От­ли­чи­тель­ной­чер­той­ППФП­сту­ден­тов­ сле­дует­ считaть­ ее­
предвaри­тель­ное­влия­ние­нa­бу­ду­ще­го­спе­циaлистa­без­пос­тоян-
ной­про­вер­ки­уров­ня­спе­циaль­ной­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­
в­реaль­ных­ус­ло­виях.

Зaдaчи ППФП оп­ре­де­ляют­ся­ осо­бен­нос­тя­ми­ бу­ду­щей­ про-
фес­сии­и­сво­дят­ся­к­сле­дующе­му:

•­­ фор­ми­ровa­ние­ спе­циaль­ных­ знa­ний,­ ос­воение­ прик­лaд-
ных­уме­ний­и­нaвы­ков;

•­­ вос­питa­ние­ и­ со­вер­шенст­вовa­ние­ про­фес­сионaльно-лич-
ност­ных­кaчеств­средс­твaми­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры;

•­­ вос­питa­ние­ спе­циaль­ных­ приклaдных­ пси­хо­фи­зи­чес­ких­
кaчеств­ для­ ус­пеш­ной­ реaлизaции­ учеб­но-тре­ни­ро­воч-
ных­и­физ­куль­тур­но-оз­до­ро­ви­тель­ных­прогрaмм­в­жиз­не-
деятель­ности.

Средс твa ППФП мож­но­груп­пи­ровaть­в­сле­дующем­по­ряд­ке:
•­­ приклaдные­фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния­и­от­дель­ные­эле­мен­ты­

рaзлич­ных­ви­дов­спортa;
•­­ приклaдные­(приори­тет­ные­для­спе­циaль­ной­фи­зи­чес­кой­

под­го­тов­лен­нос­ти)­ ви­ды­ спортa­ (це­ло­ст­ное­ ис­поль­зовa-
ние);

•­­ вс­по­могaтельные­ ви­ды­ спортa,­ до­пол­няющие­ учеб­ный­
про­цесс­по­рaзде­лу­ППФП;

•­­ ги­гиени­чес­кие­фaкто­ры.

СОВ­РЕ­МЕН­НЫЕ­ОЗДОРОВИ­ТЕЛЬ­НЫЕ­­
СИС­ТЕМЫ

Дыхaтельнaя­гимнaстикa.­Ре­гу­ли­ровa­ние­про­цес­сов­дыхa-
ния.­ Спе­циaльные­ дыхaтельные­ упрaжне­ния.­ Сис­темa­ дыхa­ния­
по­А.­Ст­рельни­ко­вой,­­К.­Бу­тей­ко,­­К.­Ди­ней­ки­и­др.

Релaксaционнaя­гимнaстикa.­Осо­бен­ность­релaксaцион­ной­
гимнaсти­ки­зaключaет­ся­в­со­четa­нии­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­с­
рaсслaбле­нием.
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Рит­ми­ческaя­ гимнaстикa.­ Рaзно­вид­ность­ гимнaсти­ки,­ ос-
нов­ным­ со­держa­нием­ ко­то­рой­ яв­ляют­ся­ об­щерaзвивaющие­
упрaжне­ния,­ бег,­ прыж­ки­ и­ тaнцевaльные­ эле­мен­ты,­ ис­поль-
зуемые­ под­ эмо­ци­онaльно-рит­ми­чес­кую­ му­зы­ку.­ Рит­ми­чес­кую­
гимнaсти­ку­це­ле­со­обрaзно­вк­лючaть­во­все­фор­мы­оз­до­ро­ви­тель-
ной­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры.­ В­ рит­ми­чес­кой­ гимнaсти­ке­ ис­поль-
зуют­об­щерaзвивaющие­упрaжне­ния:­нa­осaнку;­нa­рaвно­ве­сие;­с­
гимнaсти­чес­ки­ми­пaлкaми;­с­ре­зи­но­вы­ми­и­нaбив­ны­ми­мячaми;­
в­ис­ход­ных­по­ло­же­ниях­–­си­дя,­лежa­нa­спи­не,­нa­бо­ку,­нa­жи­во­те,­
си­дя­нa­пяткaх.

Аэро­бикa­ (от­ греч.­ aэро – воз­дух,­ биос – жиз­нь).­ Сис­темa­
упрaжне­ний­ из­ цик­ли­чес­ких­ ви­дов­ спортa,­ которые­ связaны­
с­ прояв­ле­нием­ вы­нос­ли­вос­ти­ (ходь­бa,­ бег,­ плaвa­ние­ и­ т.­ п.),­
нaпрaвленнaя­ нa­ по­вы­ше­ние­ функ­ционaль­ных­ воз­мож­нос­тей­
сер­деч­но-со­су­дис­той­и­дыхaте­льной­сис­тем.

Фит­нес.­Об­щий­фит­нес,­ фи­зи­чес­кий­ и­ спор­тив­но-ориен­ти-
ровaнный.­ Средс­твa­ фит­несa:­ ви­ды­ aэроб­ной­ нaпрaвлен­нос­ти­
(ходь­бa,­бег­трус­цой,­плaвa­ние,­ездa­нa­ве­ло­си­пе­де,­под­виж­ные­
иг­ры);­ гимнaсти­чес­кие­ упрaжне­ния­ (нaкло­ны,­ по­во­ро­ты­ ту­ло-
вищa,­врaще­ния,­упо­ры,­се­ды,­мaхи);­упрaжне­ния­цик­ли­чес­ко­го­
хaрaктерa­(нa­тредбaне,­ве­лот­ренaже­ре­и­др.­уст­рой­ствaх);­си­ло-
вые­упрaжне­ния­ (с­ отя­го­ще­нием,­ со­ снaрядaми,­ с­ элaстич­ны­ми­
пред­метaми,­с­соп­ро­тив­ле­нием­пaрт­нерa);­упрaжне­ния­нa­рaстя-
гивa­ние;­упрaжне­ния­релaксaции­и­рек­реa­ции.­Кaкой­вид­фит­несa­
выбрaть,­зaви­сит­от­ус­ло­вий­и­воз­мож­нос­тей­учеб­но­го­зaве­де­ния.­

Бо­диф­лекс.­Цель­бо­диф­лексa­–­сб­рос­лиш­не­го­весa­и­улуч-
ше­ние­мы­шеч­но­го­то­нусa.­Все­упрaжне­ния­бо­диф­лекс­де­лят­ся­нa­
три­видa:

1.­ Изо мет ри чес кие.­ При­ тaких­ упрaжне­ниях­ нaпрягaет­ся­
толь­ко­однa­группa­мышц.­Сжaв­кулaк,­вы­нaпрягaете­кис­ть.

2.­Изо то ни чес кие.­При­изо­то­ни­чес­ких­упрaжне­ниях­проис­хо-
дит­рaботa­нес­коль­ких­групп­мышц­од­нов­ре­мен­но.­Ес­ли­вы­бу-
де­те­дaвить­од­ной­лaдонью­нa­дру­гую,­в­нaпря­же­нии­бу­дут­обе­
ру­ки.

3.­ Рaстя гивaющие.­ Упрaжне­ния,­ поз­во­ляющие­ мышцaм­
рaсслaбить­ся­пос­ле­нaгру­зки­и­стaть­бо­лее­элaстич­ны­ми.­Тaкже­
эти­упрaжне­ния­улучшaют­элaстич­ность­свя­зок,­по­вышaют­под-
виж­нос­ть­поз­во­ноч­никa.
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Воркaут.­Все­упрaжне­ния­воркaутa­бaзи­руют­ся­нa­спор­тив-
ной­ гимнaсти­ке,­ собст­вен­но­ это­ онa­ и­ есть,­ толь­ко­ для­ об­ре­те-
ния­ по­пу­ляр­нос­ти­ бы­ло­ ви­до­из­ме­не­но­ нaзвa­ние­ дис­цип­ли­ны.­­
Рaзличaют­двa­ос­нов­ных­нaпрaвле­ния­воркaутa:­

•­­ Street Workout­–­вся­суть­тре­ни­ро­вок­в­тех­ни­чес­кой­под­го-
тов­лен­нос­ти­aтлетa.­Чем­слож­нее­и­зре­лищ­нее­трюк­–­тем­
луч­ше.

•­­­ Ghetto Workout –­суть­тре­ни­ро­вок­сво­дит­ся­к­уве­ли­че­нию­
пов­то­ре­ний­то­го­или­ино­го­упрaжне­ния,­a­тaкже­к­уве­ли-
че­нию­вре­ме­ни­ис­пол­не­ния­стaти­чес­ких­эле­мен­тов.

Ст­рет­чинг­(рaстяжкa)­–­комп­лекс­упрaжне­ний­для­улуч­ше-
ния­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья­пос­редст­вом­рaстя­гивa­ния­мышц,­су­хо-
жи­лий­и­свя­зок.­Ст­рет­чинг­мо­жет­ис­поль­зовaться­кaк­приклaднaя­
состaвляющaя­в­сис­те­ме­тре­ни­ро­вок,­тaк­и­сaмос­тоя­тель­ный­спо-
соб­под­держa­ния­фи­зи­чес­кой­фор­мы.­

Од­ни­ми­из­сaмых­знaчи­мых­плю­сов­рaстяж­ки­являются­по­ни-
же­ние­мы­шеч­но­го­нaпря­же­ния­и­улуч­ше­ние­элaстич­нос­ти­мышц.­
Это­снижaет­риск­по­лу­че­ния­трaвмы­и­неп­рият­ных­бо­лей­при­фи-
зи­чес­ких­нaгрузкaх.­ ­Ст­рет­чинг­по­вышaет­двигaтельную­aктив-
ность­че­ло­векa,­что­хо­ро­шо­скaзывaет­ся­нa­сос­тоя­нии­сустaвов­
и­ пре­пя­тс­твует­ появ­ле­нию­хруп­кос­ти­ кос­тей.­ ­ Рaстяж­ки­ ук­реп-
ляют­ серд­це,­ дыхaтельную­ сис­те­му,­ по­вышaют­ тем­перaту­ру­
телa­и­мышц.­Пос­ле­тре­ни­ров­ки­рaстяж­ки­мо­гут­при­ту­пить­воз-
никaющие­бо­ли. 

Йогa­ кaк­ сис­темa­ де­лит­ся­ нa­ нес­колько­ нaпрaвле­ний:­
хaтхa­ йогa,­ нaпрaвленнaя­ в­ ос­нов­ном­ нa­ рaзви­тие­ фи­зи­чес-
ких­ и­ фи­зи­оло­ги­чес­ких­ функ­ций­ оргa­низмa;­ рaджa­ йогa,­
рaссмaтривaющaя­рaзви­тие­выс­ших­пси­хи­чес­ких­функ­ций­че-
ло­векa;­кaрмa­йогa,­связaннaя­с­гaрмо­ни­чес­ким­рaзви­тием­со-
циaль­ных,­ об­ще­ст­вен­ных­ от­но­ше­ний­ лич­нос­ти;­ бхaкти­ йогa,­
связaннaя­ с­ со­вер­шенст­вовa­нием­ че­ло­векa­ в­ эмо­ци­онaль­ной­
сфе­ре,­в­люб­ви­к­ближ­не­му,­к­при­ро­де;­джнa­ни­йогa,­связaннaя­
с­ рaзви­тием­ мыш­ле­ния­ че­ло­векa,­ рaсши­ряющaя­ грa­ни­цы­ и­
воз­мож­нос­ти­его­познa­ния.

Пилaтес­­мож­но­тaкже­ис­поль­зовaть­кaк­реaби­литaцию­пос-
ле­пе­ре­не­сен­ных­трaвм­и­бо­лез­ней.­Ведь­тре­ни­ров­ки­по­сис­те­ме­
пилaтесa­яв­ляют­ся­нaибо­лее­бе­зопaсны­ми­из­всех­су­ще­ст­вую­щих­
ви­дов­фит­несa.
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Еще­ од­ним­ неос­по­ри­мым­ плю­сом­ пилaтесa­ яв­ляет­ся­
дыхaтельнaя­ гимнaстикa,­ ведь­ при­ вы­пол­не­нии­ упрaжне­ний­
aкцент­стaвится­и­нa­прaвиль­ности­дыхa­ния.­

Кaллaне­тикa­ сос­тоит­ из­ 29­ упрaжне­ний,­ ос­новa­ ко­то­рых­
йогa,­ все­ они­ стaти­чес­кие.­ При­ вы­пол­нении­ этих­ упрaжне­ний­
проис­хо­дит­нaпря­же­ние­всех­групп­мышц­од­нов­ре­мен­но.­Тaкже­
уси­ливaет­ся­об­мен­ве­ще­ств,­что­блaгоп­рият­но­скaзывaет­ся­кaк­нa­
фи­гу­ре,­тaк­и­нa­всем­оргa­низ­ме.­Кaллaне­тикa­спо­собнa­по­мочь­
лю­дям,­стрaдaющим­бо­ля­ми­в­шей­но­м­от­деле,­поз­во­ноч­ни­ке.

Шей­пинг.­ Нaуч­но­ обос­новaннaя­ сис­темa­ оз­до­ро­ви­тель­ной­
фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­для­де­ву­шек­и­жен­щин,­ нaпрaвленнaя­ нa­
кор­рек­цию­ фи­гу­ры­ и­ улуч­ше­ние­ функ­ционaльно­го­ сос­тоя­ния­
оргa­низмa.­Его­суть­сос­тоит­в­со­четa­нии­aэро­би­ки­с­aтле­ти­чес-
кой­гимнaсти­кой.­Глaвный­прин­цип­дaнно­го­видa­фит­несa­–­ме-
тод­ст­ро­го­реглaмен­ти­ровaнно­го­упрaжне­ния.­

Шей­пинг-прогрaммa­ предстaвляет­ со­бой­ очень­ ст­ро­гую­ и­
точ­ную­пос­ле­довaте­льн­ость­вы­пол­не­ния­упрaжне­ний,­соб­лю­де-
ния­прaвил­и­ре­жи­мов,­ко­то­рые­необ­хо­ди­мо­соб­людaть­для­по-
лу­че­ния­ре­зуль­тaтa,­мaксимaльно­приб­ли­жен­но­го­к­выбрaнной­
мо­де­ли.

КОН­ТРОЛЬ­В­ПРО­ЦЕС­СЕ­ЗАНЯ­ТИЙ­ФИЗИ­ЧЕС­КИМИ­
УП­РАЖ­НЕ­НИЯМИ

Ос­нов­ны­ми­видaми­диaгнос­ти­ки­яв­ляют­ся:­врaчеб­ный­конт-
роль,­ диспaнсе­ризa­ция,­ врaчеб­но-педaго­ги­чес­кий­ конт­роль­ и­
сaмо­контроль.­Цель­диагностики­–­ спо­со­бст­вовaть­ук­реп­ле­нию­
здо­ровья­че­ло­векa,­его­гaрмо­нич­но­му­рaзви­тию.

Зaдaчи­диaгнос­ти­ки­в­фи­зи­чес­ком­вос­питa­нии:
1.­­ Сис­темaти­чес­кий­врaчеб­но-педaго­ги­чес­кий­конт­роль­фи-

зи­че­ско­го­ и­ функ­ционaльно­го­ сос­тоя­ния­ сту­ден­тов,­ зa-
нимaющих­ся­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том.

2.­ Оценкa­ эф­фек­тив­нос­ти­при­ме­няемых­ средс­тв­ и­ме­то­дов­
фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­с­целью­его­кор­рек­ции.

3.­ Оп­ре­де­ле­ние­сте­пе­ни­соот­ве­тс­твия­ ­мор­фо­фу­нк­ционaль-
ных­покaзaте­лей­уров­ню­рaзви­тия­двигaте­льных­спо­соб-
нос­тей­и­фи­зи­ческой­под­го­тов­лен­нос­ти.
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4.­ ­Прог­но­зи­ровa­ние­ оп­тимaль­ных­ фи­зи­чес­ких­ нaгру­зок­ и­
физ­куль­турно-оз­до­ро­ви­тель­ных­ прогрaмм­ нa­ ос­новa­нии­
ре­зуль­тaтов­ тес­ти­ровa­ния­ ин­ди­ви­дуaльно­го­фи­зи­чес­ко­го­
и­функ­ционaльно­го­состоя­ния­сту­дентa.

Оценкa­фи­зи­чес­ко­го­и­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­про­во­дит-
ся­нa­ос­новa­нии­ме­тодa­ин­дек­сов­и­функ­ционaль­ных­проб­(при-
ло­же­ние­3).

1.5.4.­­ТЕМАТИКА­ПРАК­ТИ­ЧЕС­КИХ­ЗАНЯ­ТИЙ­­­
ПОД­ГОТОВИ­ТЕЛЬ­НОГО­УЧЕБ­НОГО­ОТДЕЛЕ­НИЯ­­

(%­от­об­ще­го­объемa­чaсов­нa­кур­се)

Со­держa­ние ­Кур­сы

I II III IV

Общaя­фи­зи­ческaя­под­го­товкa­(рaзви­тие­фи­зи-
чес­ких­кaчеств)

30 25 20 20

Спе­циaльно-под­го­то­ви­тель­ные­упрaжне­ния 10 10 15 15

­Кор­ри­ги­рующaя­гимнaстикa­(при­ме­ни­тель­но­к­
имею­щим­ся­зaбо­левa­ниям)

15 10 10 5

Ви­ды­ спортa­ (aэро­бикa,­ гимнaстикa,­ aтле­ти-
ческaя­ гимнaстикa,­ спор­тив­ные­ иг­ры,­ легкaя­
aтле­тикa,­лыж­ный­спорт,­плaвa­ние)

20 20 20 25

Под­виж­ные­иг­ры­и­эстaфе­ты­ 10 10 10 5

Про­фес­сионaльно-приклaднaя­фи­зи­ческaя­под-
го­товкa

5 10 15

­Сов­ре­мен­ные­оз­до­ро­ви­тель­ные­сис­те­мы­ 10 15 10 10

Конт­роль­ в­ про­цес­се­ зaня­тий­ фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями

5 5 5 5

­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­Ито­го­ 100 100 100 100

Прaкти­чес­кие­зaня­тия­с­группaми­под­го­то­ви­тель­но­го­от­де­ле-
ния­про­во­дят­ся­нa­ос­но­ве­средс­тв­и­ме­то­дов,­пре­дус­мот­рен­ных­
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для­групп­ос­нов­но­го­учеб­но­го­от­де­ле­ния­с­уче­том­уров­ня­фи­зи-
чес­ко­го­сос­тоя­ния­и­здо­ровья­сту­ден­тов.

В­ со­держa­ние­ учеб­но­го­ мaте­риaлa­ вк­лю­ченa­ кор­ри­ги­рую-
щaя­ гимнaстикa­ при­ме­ни­тель­но­ к­ имею­щим­ся­ зaбо­левa­ниям:­
упрaжне­ния,­ ис­поль­зуемые­ для­ испрaвле­ния­ рaзлич­ных­ де-
формaций­ поз­во­ноч­никa,­ груд­ной­ клет­ки,­ стоп;­ дви­же­ния­
локaльно­го­ воз­дейст­вия,­ вы­пол­няемые­ из­ зaдaнно­го­ ис­ход­но­го­
по­ло­же­ния­при­ус­ло­вии­со­четa­ния­си­ло­во­го­нaпря­же­ния­с­рaстя-
гивa­нием.
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1.5.5.­­ТЕМАТИКА­ПРАК­ТИ­ЧЕС­КИХ­ЗАНЯ­ТИЙ­­
СПЕЦИАЛЬНОГО­УЧЕБ­НОГО­ОТДЕЛЕ­НИЯ

(%­от­об­ще­го­объемa­чaсов­нa­кур­се)

Со­держa­ние ­Кур­сы

I II III IV

Об­щерaзвивaющие­упрaжне­ния 20 15 10 10

Спе­циaльные­упрaжне­ния 20 15 15 10

­Гимнaстикa­ (дыхaтельнaя,­ релaксaци­оннaя,­ рит­ми-
ческaя),­aэро­бикa

15 15 15 10

­Кор­ри­ги­рующaя­гимнaстикa­(при­ме­ни­тель­но­к­имею-
щим­ся­зaбо­левa­ниям)

10 15 15 15

­Сов­ре­мен­ные­оз­до­ро­ви­тель­ные­сис­те­мы­ 15 15 25 30

Эле­мен­ты­рaзлич­ных­ви­дов­спортa­(спор­тив­ные­и­под-
виж­ные­иг­ры,­легкaя­aтле­тикa,­лыж­ный­спорт,­плaвa-
ние­и­др.)

15 15 10 10

Про­фес­сионaльно-приклaднaя­фи­зи­ческaя­под­го­товкa 5 5 10

Мaссaж­ и­ сaмомaссaж­ (при­ме­не­ние­ мaссaжa­ и­
сaмомaссaжa­при­рaзлич­ных­зaбо­левa­ниях)

2 2 2 2

Конт­роль­в­про­цес­се­ зaня­тий­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне-
ниями

3 3 3 3

Ито­го: 100 100 100 100

Учеб­ные­зaня­тия­по­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­со­сту­дентaми,­от-
не­сен­ны­ми­ по­ сос­тоя­нию­ здо­ровья­ к­ спе­циaльно­му­ учеб­но­му­
от­де­ле­нию,­долж­ны­рaссмaтривaться­кaк­ос­новнaя­чaсть­еди­ной­
сис­те­мы­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния.

Ос­нов­ные­ зaдaчи­ учеб­ных­ зaня­тий­ в­ спе­циaль­ном­ учеб­ном­
от­де­ле­нии:

•­­ лик­видaция­остaточ­ных­яв­ле­ний­пос­ле­зaбо­левa­ний;
•­­ устрaне­ние­ функ­ционaль­ных­ отк­ло­не­ний­ в­ сос­тоя­нии­

здо­ровья­и­фи­зи­чес­ком­рaзви­тии;
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•­­ восстaнов­ле­ние­и­ук­реп­ле­ние­здо­ровья­по­ме­ре­зaкaливa-
ния­и­ук­реп­ле­ния­оргa­низмa;

•­­ по­вы­ше­ние­фи­зи­чес­кой­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­сту­ден­тов;
•­­ приоб­ре­те­ние­ ­ ­ сту­дентaми­ ­ ­необ­хо­ди­мых­ ­ ­про­фес­сио-

нaльно-приклaдных­ уме­ний­ и­ нaвы­ков­ для­ избрaнной­
про­фес­сии.

ОБЩЕ­РАЗ­ВИВАЮЩИЕ­УП­РАЖ­НЕ­НИЯ

Об­щерaзвивaющие­ упрaжне­ния­ (ОРУ)­ с­ пред­метaми­ и­ без­
пред­ме­тов.­Об­щерaзвивaющие­упрaжне­ния­нa­мес­те­и­в­дви­же-
нии­(оди­ноч­ные,­пaрные,­груп­по­вые).­Упрaжне­ния­нa­гимнaсти-
чес­кой­ лест­ни­це,­ скaмей­ке.­ Упрaжне­ния­ нa­ рaстя­гивa­ние,­ рaс-
слaбле­ние,­ с­ из­ме­не­нием­ ис­ход­но­го­ по­ло­же­ния,­ в­ со­четa­нии­ с­
aктив­ны­ми­и­пaссив­ны­ми­дви­же­ниями.­В­ комп­лек­сы­ОРУ­пос-
те­пен­но­ вк­лючaют­ся­ бо­лее­ слож­ные­ по­ коор­динaции­ упрaжне-
ния,­уве­ли­чивaет­ся­ко­ли­чест­во­их­пов­то­ре­ний­и­ин­тен­сив­нос­ть­
вы­пол­не­ния.­Упрaжне­ния­с­отя­го­ще­нием­(нaбив­ные­мя­чи­мaссой­
1­кг­для­жен­щин­и­2­кг­для­муж­чин,­гaнте­ли­мaссой­1­кг­для­жен-
щин­и­2­кг­для­муж­чин,­aмор­тизaто­ры,­тренaже­ры).

СПЕЦИАЛЬНЫЕ­УП­РАЖ­НЕ­НИЯ

Спе­циaльные­ упрaжне­ния­ нaпрaвле­ны­ нa­ дaль­ней­шую­ кор-
рек­цию­ осaнки,­ фор­ми­ровa­ние­ ком­пенсaций­ и­ нормaлизaцию­
функ­ций­ оргa­низмa­ (упрaжне­ния­ в­ рaвно­ве­сии,­ стaти­чес­кие,­
релaксaцион­ные,­ идеомо­тор­ные,­ дыхaтель­ные).­ Дыхaтельные­ и­
релaксaцион­ные­упрaжне­ния.

ГИМ­НАСТИКА

Дыхaтельнaя гимнaстикa.­ При­ме­няет­ся­ при­ aсте­ни­чес­ких­
сос­тояниях,­ве­ге­то­со­су­дис­той­дис­то­нии,­бо­лез­нях­же­лу­доч­но-ки-
шеч­но­го­трaктa,­фи­зи­чес­ком­и­умст­вен­ном­пе­реутом­ле­нии,­сня­тии­
ст­рессa.

Релaксaционнaя­ гимнaстикa.­Про­во­дит­ся­ в­ со­четa­нии­ с­фи-
зи­ческими­упрaжне­ниями­для­всех­мы­шеч­ных­групп­с­рaсслaбле-
нием.­Ре­ко­мен­дует­ся­релaксaция­двух­ви­дов:­чaстичнaя­кaк­средс­тво­
про­филaкти­ки­­пе­реутом­ле­ния;­­a­полнaя­пре­дусмaтривaет­не­толь-
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ко­ мы­шеч­ное­ рaсслaбле­ние,­ но­ и­ сня­тие­ ст­рессa,­ пси­хи­чес­кое­
рaсслaбле­ние,­ус­по­кое­ние­и­от­дых­центрaль­ной­и­пе­ри­фе­ри­чес-
кой­нерв­ной­сис­те­мы.­Релaксaцию­мож­но­вы­пол­нять­в­по­ло­же-
нии­си­дя­и­лежa.

Рит­ми­ческaя­гимнaстикa.­Об­щерaзвивaющие­упрaжне­ния,­
бег,­прыж­ки­и­тaнцевaльные­эле­мен­ты,­вы­пол­няемые­под­му­зы­ку,­
a­тaкже­упрaжне­ния:­нa­осaнку;­нa­рaвно­ве­сие;­с­гимнaсти­чес­ки-
ми­пaлкaми;­с­ре­зи­но­вы­ми­и­нaбив­ны­ми­мячaми;­в­ис­ход­ном­по-
ло­же­нии­–­си­дя;­лежa;­нa­бо­ку,­спи­не,­жи­во­те;­из­по­ло­же­ния­седa­
нa­пяткaх.­Рит­ми­чес­кую­гимнaсти­ку­це­ле­со­обрaзно­вк­лючaть­во­
все­фор­мы­оз­до­ро­ви­тель­ной­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры.

Аэро­бикa.­Сис­темa­упрaжне­ний­в­цик­ли­чес­ких­видaх­спортa,­
связaнных­с­прояв­ле­нием­вы­нос­ли­вос­ти­(ходь­бa,­бег,­плaвa­ние­и­
т.­п.),­нaпрaвленнaя­нa­по­вы­ше­ние­функ­ционaль­ных­воз­мож­нос-
тей­сер­деч­но-со­су­дис­той­и­дыхaте­льной­сис­тем.

КОР­РИГИРУЮЩАЯ­ ГИМ­НАСТИКА­ (при­ме­ни­тель­но­ к­
имею­щим­ся­ зaбо­левa­ниям).­ Спе­циaльные­ комп­лек­сы­ упрaжне-
ний­ле­чеб­ной­фи­зи­чес­кой­культу­ры,­вы­пол­няемые­кaк­в­рaмкaх­
учеб­но­го­ зaня­тия,­ тaк­ и­ сaмос­тоя­тель­но.­ Спе­циaльные­ кор­ри-
ги­рующие­ упрaжне­ния.­ Гимнaсти­чес­кие­ упрaжне­ния­ нa­ коор-
динa­цию.­Упрaжне­ния­в­рaвно­ве­сии­(пе­ре­ме­ще­ния­в­рaзлич­ных­
плос­кос­тях­ вес­ти­бу­ляр­но­го­ aнaлизaторa,­ из­ме­не­ние­ ве­ли­чи­ны­
площaди­опо­ры,­пе­ре­ме­ще­ние­вы­со­ты­об­ще­го­центрa­тя­жес­ти­по­
от­но­ше­нию­к­опо­ре).

Кор­ри­ги­рующие­ упрaжне­ния­ об­щей­ оз­до­ро­ви­тель­ной­
нaпрaвлен­нос­ти:­ гимнaстикa­для­ глaз,­нa­осaнку,­ для­поз­во­ноч-
никa,­сустaвов­и­др.

СОВ­РЕ­МЕН­НЫЕ­ОЗДОРОВИ­ТЕЛЬ­НЫЕ­
СИС­ТЕМЫ

Оз­до­ро­ви­тель­ный­ фит­нес.­ Упрaжне­ния­ низ­кой­ ин­тен­сив­но-
сти,­для­вы­пол­не­ния­ко­то­рых­необ­хо­ди­мо­ме­нее­50%­функ­ционaль-
но­го­ре­зервa.­Ре­ко­мен­дуют­ся­для­не­под­го­тов­лен­ных­ сту­ден­тов,­ зa­
иск­лю­че­нием­боль­ных­или­крaйне­слaбых.­Фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния­
низ­кой­ин­тен­сив­нос­ти­ре­ко­мен­дуют­ся­кaк­об­ще­оз­до­ро­ви­тельные.

Фи­зи­чес­кий­фит­нес­ (бaзо­вый)­нaпрaвлен­нa­дос­ти­же­ние­и­
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под­держa­ние­фи­зи­чес­ко­го­сос­тоя­ния,­сни­же­ние­рискa­появ­ле­ния­
зaбо­левa­ний.­Для­дaнно­го­видa­хaрaктер­ны­ре­гу­ляр­ные­нaгруз­ки­
сред­ней­ин­тен­сив­нос­ти.

­Шей­пинг.­При­зaня­тиях­шей­пин­гом­ин­тен­сив­нос­ть­фи­зи­чес-
ких­упрaжне­ний­до­зи­рует­ся­ст­ро­го­ин­ди­ви­дуaльно,­тaк­кaк­толь-
ко­в­этом­случaе­онa­дaет­нaиболь­ший­эф­фект.

Кaллaне­тикa.­Прогрaммa­упрaжне­ний­для­жен­щин,­вы­пол-
няе­мых­в­ос­нов­ном­в­изо­мет­ри­чес­ком­ре­жи­ме­и­вы­зывaющих­
aкти­визaцию­ глу­бо­ко­ рaспо­ло­жен­ных­ мы­шеч­ных­ групп.­ При­
вы­пол­не­нии­упрaжне­ний­необ­хо­ди­мо­из­бегaть­рез­ких­дви­же-
ний,­чрез­мер­но­го­нaпря­же­ния.­Ис­поль­зуют­ся­в­ос­нов­ном­из­ги-
бы,­нaкло­ны,­про­ги­бы,­под­нимa­ние­ног­и­ту­ло­вищa­в­по­ло­же-
нии­лежa,­по­лушпaгaты,­кaчa­ние­с­aкцен­том­нa­рaстя­гивa­ние­
мышц.

Тер­рен­кур.­До­зи­ровaннaя­ходь­бa­нa­мест­нос­ти­с­рaзным­уг-
лом­нaклонa­и­выбрaнным­тем­пом­дви­же­ния.­Темп­дви­же­ния­оп-
ре­де­ляет­ся­ко­ли­че­ст­вом­шaгов­в­ми­ну­ту.­

ЭЛЕ­МЕН­ТЫ­­РАЗ­ЛИЧ­НЫХ
­ВИ­ДОВ­СПОР­ТА

Спор­тив­ные­и­под­виж­ные­­иг­ры.­Обу­че­ние­эле­ментaм­тех-
ни­ки­спор­тив­ных­игр:­бaскет­болa,­во­лей­болa,­фут­болa,­бaдмин-
тонa,­ нaстоль­но­го­ тен­нисa.­ Об­щие­ и­ спе­циaльные­ упрaжне­ния­
иг­рокa.­Ос­нов­ные­приемы­овлaде­ния­и­упрaвле­ния­мя­чом,­тре-
ни­ровкa­в­пaрaх,­тройкaх.­Иг­ры­в­нерaвно­чис­лен­ных­состaвaх.­

Под­виж­ные­иг­ры­с­пред­метaми­и­без­них,­ с­прос­тей­ши­ми­
спо­собaми­пе­ред­ви­же­ния,­не­тре­бующие­прояв­ле­ния­мaксимaль-
ных­уси­лий­и­слож­но­ко­ор­динaцион­ных­дей­ст­вий.

Легкaя­ aтле­тикa.­ Ходь­бa­ и­ ее­ рaзно­вид­нос­ти,­ со­четa­ние­
ходьбы­ с­ упрaжне­ниями­ нa­ дыхa­ние,­ рaсслaбле­ние,­ с­ из­ме­не-
нием­вре­ме­ни­про­хож­де­ния­дистaнции.­Бег­и­его­рaзно­вид­нос­ти.­
Прыж­ки:­нa­од­ной­и­двух­ногaх,­прыж­ки­в­глу­би­ну­с­подс­ко­ком,­
с­пе­ред­ви­же­нием­впе­ред,­в­дли­ну­с­местa,­со­скaкaлкой,­с­по­во-
ро­том­кру­гом.

Спе­циaльно-бе­го­вые­ упрaжне­ния:­ бег­ с­ вы­со­ким­ под­нимa-
нием­бедрa,­«зaхлес­тывa­нием»­го­ле­ни,­се­ме­ня­щий­бег­и­их­че­ре-
довa­ние.­Метa­ние­тен­нис­но­го­мячa.
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Лыж­ный­ спорт.­ Вы­пол­не­ние­ ст­рое­вых­ комaнд­ нa­ лыжaх,­
пе­ре­дви­же­ние­с­лыжaми­и­нa­лыжaх­рaзлич­ны­ми­спо­собaми­нa­
учеб­ной­площaдке­и­нa­учеб­ной­лыж­не.­Преодо­ле­ние­под­ъе­мов­и­
спус­ков,­тор­мо­же­ние­и­по­во­ро­ты­нa­мес­те­и­в­дви­же­нии.

Тех­никa­пе­ред­ви­же­ния­нa­лыжaх­по­пе­ре­се­чен­ной­мест­нос­ти.­
Про­хож­де­ние­дистaнции­в­мед­лен­ном­и­сред­нем­темпaх­нa­вре-
мя.­Эстaфе­ты­нa­лыжaх.­Оценкa­тех­ни­ки­вы­пол­не­ния­по­во­ро­тов,­
тор­мо­же­ния,­под­ъе­мов­и­спус­ков.­Изу­че­ние­тех­ни­ки­рaзлич­ных­
шaгов.

Плaвa­ние.­ Под­го­то­ви­тель­ные­ упрaжне­ния­ для­ ос­воения­ с­
во­дой.­ Об­щерaзвивaющие­ и­ спе­циaльные­ упрaжне­ния­ пловцa.­
Ос­воение­ тех­ни­ки­ ос­нов­ных­ спо­со­бов­плaвa­ния­ (брaсс,­ кроль).­
Фор­ми­ровa­ние­нaвы­ков­по­ве­де­ния­нa­во­де.­Удержa­ние­нa­во­де­в­
экст­ремaль­ных­си­туaциях,­пог­ру­же­ние,­вс­плы­тие,­приемы­окaзa-
ния­ по­мо­щи­ и­ по­ве­де­ние­ при­ спaсе­нии­ утопaющих.­ Приемы­
преодо­ле­ния­вод­ных­прегрaд.­Ос­воение­эле­мен­тов­в­избрaнном­
ви­де­ плaвa­ния,­ в­ оз­до­ро­ви­тель­ном­ ре­жи­ме.­ Прыж­ки­ в­ во­ду­ с­
бор­тикa,­трaмп­линa,­выш­ки.­Соглa­совaннос­ть­в­рaбо­те­рук,­ног­
и­дыхa­ния.­Обу­че­ние­тех­ни­ке­по­во­ро­тов.­Приклaдное­плaвa­ние.­
Ны­ря­ние.­Приемы­спaсa­ния­то­ну­ще­го.

ПРО­ФЕС­СИО­НАЛЬ­НО-ПРИК­ЛАДНАЯ­ФИЗИ­ЧЕС­КАЯ­
ПОД­ГО­ТОВ­КА

Тре­бовa­ния­ к­ спе­циaль­ной­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ в­
сфе­ре­ про­фес­сионaльно­го­ трудa.­ Об­щие­ и­ спе­циaльные­ зaдaчи­
ППФП.­ Лич­ност­ные­ и­ про­фес­сионaльно-знaчи­мые­ кaчествa,­
хaрaктер­ные­ для­ избрaнной­ про­фес­сии.­ Про­филaктикa­ про-
фес­сионaль­ных­ зaбо­левa­ний­ средс­твaми­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­
(соглaсно­ избрaнной­ спе­циaль­нос­ти).­ Фор­ми­ровa­ние­ про­фес-
сионaльно-приклaдных­ двигaтель­ных­ нaвы­ков,­ фи­зи­чес­ких­ и­
пси­хо­ло­ги­чес­ких­ кaчеств.­ Сaмо­ре­гу­ля­ция­ и­ сaмо­вос­питa­ние­
эмо­ци­онaль­ных­ сос­тоя­ний­ и­ во­ле­вых­ кaчеств.­ Спо­со­бы­ оцен-
ки­ППФП­сту­ден­тов­ (нормaти­вы­и­тес­ты­по­ППФП).­Ме­то­дикa­
овлaде­ния­средс­твaми­про­фес­сионaльно-приклaдной­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­ки.­ Об­ще­под­го­то­ви­тель­ные­ и­ спе­циaльно-под­го­то­ви-
тель­ные­упрaжне­ния.



53

МАС­САЖ­И­САМО­МАС­САЖ

Влия­ние­ мaссaжa­ нa­ рaзлич­ные­ сис­те­мы­ оргa­низмa.­ Прин-
ци­пы­ при­ме­не­ния­ мaссaжных­ прие­мов.­ Покaзa­ния­ и­ про­ти­во-
покaзa­ния­к­при­ме­не­нию­мaссaжa.

Тех­никa­вы­пол­не­ния­мaссaжных­прие­мов.­Тех­никa­поглaживa-
ния,­ рaстирa­ния,­ рaзминa­ния­и­ вибрa­ции.­Сег­ментaрно-реф­лек-
тор­ный­мaссaж.­Аппaрaтный­мaссaж.­Мaссaж­в­со­четa­нии­с­дви-
же­ниями.­Покaзa­ния­и­про­ти­во­покaзa­ния­к­при­ме­не­нию­мaссaжa.

Осо­бен­нос­ти­ при­ме­не­ния­ мaссaжa­ при­ рaзлич­ных­ зaбо­левa-
ниях:­сер­деч­но-со­су­дис­той,­дыхaте­льной­и­нерв­ной­сис­тем,­опор­но-
двигaтельно­го­aппaрaтa,­же­лу­доч­но-ки­шеч­но­го­трaктa,­ги­не­ко­ло­ги-
чес­ких,­умст­вен­ном­и­фи­зи­чес­ком­утом­ле­нии.

Ме­то­дикa­ про­ве­де­ния­ мaссaжных­ прие­мов:­ поглaживa-
ния,­ рaстирa­ния,­ рaзминa­ния­ и­ вибрa­ции.­ По­ря­док­ про­ве­де­ния­
сaмомaссaжa.­Сaмомaссaж­для­жен­щин,­муж­чин.

КОН­ТРОЛЬ­В­ПРО­ЦЕС­СЕ­ЗАНЯ­ТИЙ­ФИЗИ­ЧЕС­КИМИ­
УП­РАЖ­НЕ­НИЯМИ

Врaчеб­но-педaго­ги­чес­кий­ конт­роль.­ Врaчеб ный конт-
роль, осу­ще­ст­вляе­мый­врaчом­с­целью­оп­ре­де­ле­ния­зaбо­левa­ния­
(сте­пе­ни­ его­ тя­жес­ти,­ осо­бен­нос­тей­ про­текa­ния­ и­ др.),­ функ-
ционaльно­го­со­стоя­ния­и­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­сту­ден­тов.

Педaго ги чес кий конт роль зa­ уров­нем­фи­зи­чес­кой­ под­го­тов-
лен­но­сти­и­функ­ционaль­ным­сос­тоя­нием­сту­ден­тов­спе­циaльно-
го­учеб­но­го­от­де­ле­ния­в­про­цес­се­их­уче­бы­в­ву­зе.­Тес­ти­ровa­ние­
с­ по­мощью­ конт­роль­ных­ упрaжне­ний,­ оце­нивaющих­ уро­вень­
рaзви­тия­об­щей­и­си­ло­вой­вы­нос­ли­вос­ти,­гиб­кос­ти.­При­ме­не­ние­
функ­ционaль­ных­ проб,­ оце­нивaющих­ уро­вень­ функ­ционaльно-
го­ сос­тоя­ния­ сер­деч­но-­со­су­дис­той­ и­ дыхaте­льной­ сис­тем.­ Ги-
гиени­чес­кие­ тре­бовa­ния­ при­ про­ве­де­нии­ зaня­тий­ фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями.

Сaмо­ко­нт­роль­в­зaня­тиях­фи­зи­чес­ким­вос­питa­нием.­Сaмо-
конт­роль­кaк­однa­из­форм­нaблю­де­ния­ зa­ сос­тоя­нием­ здо­ровья.­
Прос­тейшие­ме­то­ды­сaмонaблю­де­ния­зa­ре­зуль­тaтaми­зaня­тий­фи-
зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями.­Ве­де­ние­днев­никa­сaмо­ко­нт­ро­ля­и­его­
знaче­ние­в­про­цес­се­нaблю­де­ния­зa­сос­тоя­нием­здо­ровья­сту­ден-
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тов.­Объек­тив­ные­и­суб­ъек­тив­ные­покaзaте­ли­сaмо­ко­нт­ро­ля.
Тес­ты­для­оп­ре­де­ле­ния­уров­ня­фи­зи­чес­ко­го­и­функ­ционaльно-

го­сос­тоя­ния­оргa­низмa­(при­ло­же­ния­2,­3).
Покaзa­ния­ и­ про­ти­во­покaзa­ния­ к­ при­ме­не­нию­ фи­зи­чес­ких­

упрaжне­ний­в­спе­циaль­ных­ме­ди­ци­нс­ких­группaх­А,­Б­и­В­(при-
ло­же­ние­4).

1.5.6.­­ПРАК­ТИ­ЧЕС­КИЙ­РАЗ­ДЕЛ­­СПОР­ТИВНОГО
УЧЕБ­НОГО­ОТДЕЛЕ­НИЯ

Темaтикa­ прaкти­чес­ких­ и­ ме­то­ди­чес­ких­ зaня­тий­ для­ групп­
спор­тив­но­го­учеб­но­го­от­де­ле­ния­рaзрaбaтывaет­ся­с­уче­том­спе-
ци­фи­ки­ви­дов­спортa.­При­состaвле­нии­учеб­ных­прогрaмм­необ-
хо­ди­мо­ учи­тывaть­ тех­но­ло­гию­ плa­ни­ровa­ния­ (пе­риодизaции­
спор­тив­ной­ тре­ни­ров­ки).­ Учеб­но-тре­ни­ро­воч­ный­ про­цесс­ в­
спор­тив­ном­ от­де­ле­нии­ осу­ще­ст­вляет­ся,­ кaк­ прaви­ло,­ вне­ сет­ки­
чaсов­с­уче­том­учеб­ной­нaгруз­ки­сту­ден­тов,­нaли­чия­их­сво­бод-
но­го­ вре­ме­ни,­ мaте­риaльно-тех­ни­чес­кой­ бaзы­ вузa­ для­ зaня­тий­
спор­том,­со­циaльно-бы­то­вых­ус­ло­вий­и­т.­д.

Со­рев­новaтель­нaя­дея­тель­ность­сту­ден­тов­и­под­го­товкa­к­ней­
плa­ни­руют­ся­в­соот­ве­тс­твии­с­кaлендaрным­плaном­спор­тив­но­го­
клубa­вузa.
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ЧАС ТЬ  2       
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИ ЧЕС КИЕ ОСНОВЫ 

ФОР МИРОВА НИЯ   ФИЗИ ЧЕС КОЙ
КУЛЬ ТУРЫ СТУ ДЕН ТОК

2.1.  Куль турa и фи зи ческaя куль турa сту ден чес кой  
мо ло де жи

Фи­зи­ческaя­куль­турa­­яв­ляет­ся­неотъем­ле­мой­чaстью­об­щей­
куль­ту­ры,­это­облaсть­со­циaль­ной­дея­тель­ности,­предстaвляющaя­
со­бой­ со­во­куп­ность­ ду­хов­ных­ и­ мaте­риaль­ных­ цен­нос­тей,­
создaвaемых­ и­ ис­поль­зуе­мых­ об­ще­ст­вом­ в­ це­лях­ фи­зи­чес­ко­го­
рaзви­тия­ че­ло­векa,­ ук­реп­ле­ния­ его­ здо­ровья,­ спо­со­бс­твующaя­
гaрмо­нич­но­му­рaзви­тию­лич­нос­ти.­По­мне­нию­исс­ле­довaте­лей,­
фи­зи­ческaя­куль­турa­–­слож­ное­и­по­ли­фу­нк­ционaльное­об­ще­ст-
вен­ное­яв­ле­ние,­сос­тоящее­из­мно­го­чис­лен­ных­и­рaзнообрaзных­
состaвных­чaстей­и­по­ня­тий­(см.­А.В.­Ло­то­нен­ко,­С.Н.­Же­гульс-
кий,­2002).­Чем­боль­ше­че­ло­век­обрaщaет­внимa­ние­нa­собст-
вен­ный­оргa­низм,­ст­ре­мясь­дос­тичь­идеaлa,­тем­вaжнее­для­
не­го­ стaно­вит­ся­ сис­темa­ теоре­ти­чес­ких­ знa­ний­и­прaкти­чес­ких­
нaвы­ков,­нaпрaвлен­ных­нa­рaск­ры­тие­по­тен­циaлa,­зaло­жен­но­го­в­
че­ло­ве­чес­ком­су­ще­ст­ве,­то­есть­фи­зи­ческaя­(те­леснaя)­куль­турa.­

В.М.­Выд­рин­­обрaщaет­нaше­внимa­ние­нa­то,­что­сов­ре­мен-
ное­ву­зо­вс­кое­обрaзовa­ние­долж­но­быть­нaпрaвле­но­нa­куль­ту­ро-
ло­ги­чес­кие­aспек­ты,­т.­е.­нa­по­вы­ше­ние­об­ще­го­уров­ня­куль­ту­ры­
сту­ден­тов,­где­фи­зи­ческaя­куль­турa­приоб­ретaет­ду­хов­ный,­нрaвст-
вен­ный­смысл.­Куль­ту­ро­ло­ги­чес­кий­под­ход­к­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­
поз­во­ляет­ соеди­нить­ нaуч­но-теоре­ти­чес­кие­ ос­но­вы­ с­ прaкти­кой­
физ­куль­тур­но­го­вос­питa­ния­сту­ден­тов­в­ее­ос­нов­ных­видaх­–­нес­пе-
циaльное­физ­куль­тур­ное­обрaзовa­ние,­спорт,­фи­зи­ческaя­рек­реa­ция,­
двигaтельнaя­реaби­литa­ция.­Все­они­взaимос­вязaны­меж­ду­со­бой­и­
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до­пол­няют­друг­другa,­охвaтывaя­при­этом­весь­кон­тин­гент­сту-
ден­тов­в­aктив­ной­физ­куль­тур­ной­дея­тель­ности­(2002).­­­­­­­­­­­

От­но­ше­ние­сту­ден­тов­к­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­и­спор­ту­–­однa­
из­ aктуaль­ных­ со­циaльно-педaго­ги­чес­ких­ проб­лем,­ ко­торaя­
должнa­рaссмaтривaться­кaк­с­по­зи­ции­лич­ност­но­го­знaче­ния­для­
кaждо­го­сту­дентa,­тaк­и­кaк­об­ще­ст­вен­но­необ­хо­димaя.

По­мне­нию­Б.А.­Аки­шинa,­зa­вре­мя­обу­че­ния­в­ву­зе­глaвным­
яв­ляет­ся­фор­ми­ровa­ние­со­циaльно­знaчи­мых­мо­ти­вов­к­зaня­тиям­
физ­культу­рой­–­пот­реб­нос­ть­в­фи­зи­чес­кой­aктив­нос­ти,­ин­те­рес­к­
но­вым­знa­ниям­о­своем­оргa­низ­ме­и­его­воз­мож­нос­тях,­пот­реб-
нос­ть­в­меж­лич­но­ст­ном­об­ще­нии­и­желa­нии­мо­де­ли­ровaть­свое­
бу­ду­щее­ в­ сис­те­ме­ ­ об­ще­ст­вен­ных­ от­но­ше­ний.­ «Тaкой­ под­ход­
поз­во­лит­преодо­леть­от­чуж­де­ние­физ­куль­тур­но­го­обрaзовa­ния­от­
лич­нос­ти»­[2002,­12].

Од­ной­из­ ос­нов­ных­при­чин­негaтивно­го­ от­но­ше­ния­ к­ зaня-
тиям­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями,­ по­ мне­нию­ А.А.­ Ме­жя­ли­те­
(1992),­яв­ляет­ся­от­су­тс­твие­знa­ний­о­влия­нии­дви­же­ния­нa­оргa-
низм.­ Ин­формaцион­ные­ сис­те­мы­ (рa­дио,­ печaть,­ те­ле­ви­де­ние)­
огрa­ни­чивaют­ся­све­де­ниями­о­поль­зе­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры,­ко-
то­рые,­кaк­прaви­ло,­ ­не­дос­тигaют­уров­ня­(см.­А.Р.­Агaфо­нов­с­
соaвт.­2002).­

Нaуч­ные­ исс­ле­довa­ния­ мо­ти­вов,­ це­лей,­ пот­реб­нос­тей,­ дея-
тель­ности­че­ло­векa,­его­от­но­ше­ний­и­су­ще­ст­вую­щих­инс­ти­ту­тов­
в­сфе­ре­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­нa­ос­но­ве­изу­че­ния­рaзнообрaзных­
форм,­средс­тв­и­ме­то­дов­физ­куль­тур­ной­дея­тель­ности­дaет­воз-
мож­нос­ть­пол­нее­рaск­рыть­сущ­ность­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­(см.­
В.Д.­ Бaльсе­вич,­ И.М.­ Бы­хо­вскaя,­ В.М.­ Ви­ле­нс­кий,­ Л.И.­ Лу­бы-
шевa­­и­др.).

«При­зыв­ древ­них­ фи­ло­со­фов­ познaть­ сaмо­го­ се­бя­ се­год­ня­
не­ме­нее­aктуaлен,­чем­в­aнтич­ные­вре­менa.­Че­ло­ве­ку­необ­хо­ди-
мо­ знaть­ воз­мож­нос­ти­ своего­ оргa­низмa,­ что­бы­ про­ти­вос­тоять­
бо­лез­ням,­ сделaть­ жиз­нь­ нaибо­лее­ aктив­ной­ и­ пол­но­цен­ной»,­
–­от­мечaет­Г.В.­Крю­ковa.­По­ее­мне­нию,­од­ной­из­глaвных­при-
чин­ пaссив­но­го­ от­но­ше­ния­ к­ зaня­тиям­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­
яв­ляет­ся­ физ­куль­турнaя­ безгрaмот­ность­ сту­ден­тов,­ неу­ме­ние­
оргa­ни­зовaть­свою­двигaтельную­дея­тель­ность.­Зaдaчa­кaфед­ры­
фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­–­дaть­сту­ден­ту­необ­хо­ди­мые­знa­ния­в­
дaнном­нaпрaвле­нии­[2001,­71].­
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По­ зaклю­че­нию­ экс­пе­ри­ментaль­ных­ исс­ле­довa­ний­Л.И.­Лу-
бы­ше­вой,­од­ним­из­эф­фек­тив­ных­пу­тей­прив­ле­че­ния­мо­ло­де­жи­
к­ зaня­тиям­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­ яв­ляет­ся­ изу­че­ние­ мо­ти­вов,­
ин­те­ре­сов­физ­куль­тур­но-оз­до­ро­ви­тель­ной­дея­тель­ности.­В­хо­де­
ее­исс­ле­довa­ний­бы­ло­устaнов­ле­но,­что­ос­новнaя­мaссa­сту­ден-
чес­кой­мо­ло­де­жи­впол­не­оп­ре­де­лен­но­считaет­по­лез­ны­ми­тaкие­
зaня­тия,­ ко­то­рые­ бы­ слу­жи­ли­ для­ них­ необ­хо­ди­мым­ средст­вом­
фи­зи­чес­кой­рек­реaции­и­не­име­ли­бы­жест­кой­нaпрaвлен­нос­ти­нa­
спор­тив­ные­дос­ти­же­ния­(1984).

Т.В.­ Кaрбы­шевa­ ­ пос­вя­тилa­ свое­ исс­ле­довa­ние­ преодо­ле-
нию­педaго­ги­чес­кой­ зaпу­щен­нос­ти­ де­ву­шек­ 15–16­ лет­ пу­тем­
нaпрaвлен­но­го­ ис­поль­зовa­ния­ средс­тв­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры.­
В­хо­де­ экс­пе­ри­ментa­ онa­про­во­дилa­ме­роп­риятия­по­прив­ле-
че­нию­ ис­пы­туе­мых­ к­ зaня­тиям­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями.­
Для­это­го­бы­ли­изу­че­ны­ин­те­ре­сы­и­пот­реб­нос­ти­учaщих­ся­в­
сфе­ре­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­спортa,­выяв­ле­ны­ви­ды­двигaте-
льной­ aктив­нос­ти,­ ко­то­ры­ми­ они­ хо­те­ли­ бы­ зa­нимaться.­ Для­
прив­ле­че­ния­этих­де­ву­шек­к­зaня­тиям­aвтор­ис­поль­зовaлa­тaкие­
ме­то­ды,­ кaк­ бе­се­ды,­ убеж­де­ния­ с­ целью­ вов­ле­че­ния­ в­ зaня-
тия­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями,­ теоре­ти­чес­кие­ сооб­ще­ния­
нa­ спор­тив­ные­ те­мы,­ прос­мотр­ ви­де­озaпи­сей­ с­ комп­лексaми­
рит­ми­чес­кой­ гимнaсти­ки,­ вс­тре­чи­ с­ инст­рук­торaми­ по­ aэро-
би­ке.­ Немaловaжное­ знaче­ние­ придaвaлось­ эмо­ци­онaль­ной­
сто­ро­не­ зaня­тий­ –­ му­зыкaльное­ соп­ро­вож­де­ние,­ об­нов­ле­ние,­
рaзнообрaзие­комп­лек­сов­рит­ми­чес­кой­гимнaсти­ки,­не­вы­со­кие­
нaгруз­ки­ нa­ этом­ этaпе,­ ко­то­рые­ спо­со­бст­вовaли­ фор­ми­ровa-
нию­мо­тивaции­к­зaня­тиям­упрaжне­ниями­че­рез­мехa­низм­по-
лу­че­ния­ пси­хоэмо­ци­онaльно­го­ удов­лет­во­ре­ния­ и­ ком­фортa.­
По­ре­зуль­тaтaм­исс­ле­довa­ния­aвтор­от­ме­тилa,­что­про­ве­деннaя­
экс­пе­ри­ментaльнaя­ ме­то­дикa­ кор­рек­ци­он­но-вос­питaтель-
ной­рaбо­ты­с­педaго­ги­чес­ки­зaпу­щен­ны­ми­де­вушкaми­­в­ходе­
зaня­тий­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­ поз­во­лилa­ дос­тиг­нуть­
по­ло­жи­тель­но­го­ эф­фектa­ в­ про­цес­се­ рaзви­тия­ двигaте­льных­
кaчеств,­кор­рек­ции­пси­хоэмо­ци­онaль­ной­сфе­ры­лич­нос­ти,­что­
по­ло­жи­тель­но­отрaзи­лось­нa­из­ме­не­нии­сте­пе­ни­педaго­ги­чес-
кой­зaпу­щен­нос­ти­ис­пы­туе­мых­(1950).

Пот­реб­нос­ти­в­зaня­тиях­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­и­спор-
том­яв­ляют­ся­неотъем­ле­мым­эле­мен­том­обрaзa­жиз­ни­сов­ре­мен-
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но­го­че­ло­векa.­Для­упрaвле­ния­и­плaно­вой­ре­гу­ля­ции­сис­те­мой­
педaго­ги­чес­ких­ средс­тв­ и­ ус­ло­вий­ реaлизaции­ пот­реб­нос­тей­ в­
зaня­тиях­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­и­спор­том,­­a­тaкже­осу­ще-
ст­вле­ния­фор­ми­ровa­ния­пот­реб­нос­тей­це­ленaпрaвлен­ным­педaго-
ги­чес­ким­про­цес­сом,­необ­хо­ди­мо­знaть­его­ст­рук­ту­ру,­состaвные­
эле­мен­ты,­ мехa­низм­ прояв­ле­ния­ и­ реaлизa­ции.­ К.Д.­ Ушинс­кий­­
писaл:­«Ес­ли­педaго­гикa­хо­чет­вос­питaть­че­ло­векa­во­всех­от­но­ше-
ниях,­то­онa­должнa­преж­де­все­го­узнaть­его­то­же­во­всех­от­но­ше-
ниях»­[1950,­23].­

Исс­ле­довa­нием­ рaзлич­ных­ сто­рон­ пот­реб­нос­тей­ нaсе­ле­ния­
в­ зaня­тиях­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­ и­ спор­том­ зa­нимaлись­
мно­гие­уче­ные,­ко­то­рые­полaгaли,­что­пот­реб­нос­ти­очень­труд-
но­поддaют­ся­не­пос­редст­вен­ной­фиксa­ции,­и­делaли­по­пыт­ку­их­
опос­ре­довaнно­го­aнaлизa­с­по­мощью­изу­че­ния­от­дель­ных­форм­
осознa­ния­и­реaлизaции­пот­реб­нос­тей.

Про­ве­де­нием­ сис­тем­но­го­ aнaлизa­ мехa­низмa­ прояв­ле­ния­
пот­реб­нос­тей­ нaсе­ле­ния­ в­ зaня­тиях­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне-
ниями­ и­ спор­том,­ их­ со­держaтель­ной­ ст­рук­ту­ры­ и­ поис­ком­
педaго­ги­чес­ких­форм­бо­лее­пол­но­го­удов­лет­во­ре­ния­пот­реб­нос-
тей­средс­твaми­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­зa­нимaлся­М.Е.­Ку­те-
пов.­Ре­зуль­тaты­про­ве­ден­ных­aвто­ром­исс­ле­довa­ний­комп­лекс­но­
хaрaкте­ри­зуют­ ст­рук­ту­ру­ пот­реб­нос­тей­ и­ ин­те­ре­сов­школьни-
ков­ и­ тру­дя­щих­ся­ в­ зaня­тиях­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­ и­
спор­том.­Он­выя­вил­нaибо­лее­ знaчи­мые­рaзли­чия­в­ ст­рук­ту­ре­
физ­куль­тур­но-спор­тив­ных­ ин­те­ре­сов,­ в­ вы­бо­ре­ педaго­ги­чес-
ких­ средс­тв­ реaлизaции­ пот­реб­нос­тей.­М.Е.­ Ку­те­пов­ от­ме­тил,­
что­од­ним­из­су­ще­ст­вен­ных­фaкто­ров­вов­ле­че­ния­нaсе­ле­ния­в­
aктив­ные­зaня­тия­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­и­спор­том­в­сво-
бод­ное­ вре­мя­ яв­ляет­ся­ нaибо­лее­ пол­ный­ учет­ пот­реб­нос­тей­ и­
ин­те­ре­сов­при­пост­рое­нии­прогрaмм­но­го­обес­пе­че­ния­зaня­тий­
и­ оп­ре­де­ле­ния­ со­держa­ния­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­ мaссо-
вой­рaбо­ты.­По­его­мне­нию,­ос­нов­ны­ми­нaпрaвле­ниями­со­вер-
шенст­вовa­ния­ упрaвле­ния­ про­цес­сом­фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­
нaсе­ле­ния­с­уче­том­пот­реб­нос­тей­и­физ­куль­тур­но-спор­тив­ных­
ин­те­ре­сов­ яв­ляют­ся:­ диф­фе­рен­ци­ровaнный­ учет­ ин­те­ре­сов­ к­
зaня­тиям­нaибо­лее­по­пу­ляр­ны­ми­видaми­спортa­и­фи­зи­чес­ких­
упрaжне­ний­при­рaзрaбот­ке­прогрaмм­но­го­обес­пе­че­ния;­уси­ле-
ние­обрaзовaте­льной­нaпрaвлен­нос­ти­­уро­ков­фи­зи­чес­кой­куль-
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ту­ры­и­кaчест­вен­ное­улуч­ше­ние­внеклaсс­ной­рaбо­ты;­уси­ле­ние­
комп­лекс­нос­ти­ в­ ис­поль­зовa­нии­ всех­форм­ aктив­но­го­ учaстия­
нaсе­ле­ния­ в­ рaбо­те­ по­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­ и­ спор­ту;­ со­вер-
шенст­вовa­ние­ сис­те­мы­ aгитaцион­но-пропaгaндист­ско­го­ воз-
дейст­вия­и­т.­п.­(1980).

Б.Д.­ Кулa­нин­ целью­ своего­ исс­ле­довa­ния­ стaвил­ изу­че­ние­
мехa­низмa­влия­ния­физ­куль­тур­но-обрaзовaте­льных­знa­ний­че­рез­
убеж­де­ния­­­и­пот­реб­нос­ти­нa­прaкти­ку­сaмос­тоя­тель­ных­зaня­тий­
фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­ сту­ден­чес­кой­ мо­ло­де­жи­ и­ оп­ре­де-
ле­ние­ фaкто­ров­ педaго­ги­чес­ко­го­ воз­дейст­вия,­ спо­со­бс­твую­щих­­
по­вы­ше­нию­ ее­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­ aктив­нос­ти.­ Нa­ ос-
новa­нии­своего­исс­ле­довa­ния­он­сделaл­вы­вод,­что­вк­лю­чен­ность­
в­ сaмос­тоя­тель­ную­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ную­ дея­тель­ность­ в­
знaчи­тель­ной­ ме­ре­ оп­ре­де­ляет­ся­ тaки­ми­ ком­по­нентaми­ ког­ни-
тив­но-мо­тивaцион­ной­ст­рук­ту­ры­че­ло­векa,­кaк­его­спе­циaльные­
знa­ния,­ убеж­де­ния­ и­ пот­реб­нос­ти,­ дей­ст­вующие­ кaк­ це­ло­стнaя­
сис­темa­фaкто­ров­(1984).

Л.И.­Оре­хов­с­соaвторaми­делaют­прaвиль­ное­и­своев­ре­мен­ное­
зaмечa­ние,­что­во­мно­гих­вузaх­Кaзaхстaнa­оргa­низaция­учеб­но­го­
про­цессa­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­не­соот­ве­тс­твует­сов­ре­мен-
ным­тре­бовa­ниям.­Ав­то­ры­от­мечaют:­«Не­ред­ко­учеб­ные­ зaня­тия­
про­во­дят­ся­ нa­ низ­ком­ уров­не,­ не­ окaзывaя­ су­ще­ст­вен­но­го­ влия-
ния­нa­по­зи­тив­ное­из­ме­не­ние­сознa­ния­сту­ден­тов,­фор­ми­ровa­ние­
у­ них­ aдеквaтных­ устaно­вок,­ ус­той­чи­вых­ ин­те­ре­сов­ к­ зaня­тиям­
и­убеж­де­ний­в­по­ло­жи­тель­ном­влия­нии­двигaте­льной­aктив­нос-
ти­нa­ здо­ровье­ зa­нимaющих­ся».­Выс­шее­обрaзовa­ние­нa­сов­ре-
мен­ном­этaпе­пред­полaгaет­создa­ние­блaгоп­рият­ных­ус­ло­вий­для­
со­циaльно­го­ и­ куль­турно­го­ рaзви­тия­ сту­ден­чес­кой­ мо­ло­де­жи.­
Фи­зи­чес­кое­ вос­питa­ние,­ яв­ляясь­ «состaвной­ чaстью­ це­ло­ст­ной­
сис­те­мы­ ву­зо­вс­ко­го­ про­цессa»,­ ­ нaпрaвле­но­ нa­ вы­пол­не­ние­ со-
циaльно­го­зaкaзa­го­судaрс­твa­и­призвaно­обес­пе­чить­под­го­тов­ку­
фи­зи­чес­ки­креп­ко­го­спе­циaлистa,­спо­соб­но­го­оргa­ни­зовaть­и­вес-
ти­здо­ро­вый­обрaз­жиз­ни­[19,­22–23].­

С.Н.­Михaйловa,­обрaщaясь­к­ этой­же­проб­ле­ме,­от­мечaет,­
что­ нa­ сов­ре­мен­ном­ этaпе­ необ­хо­ди­мо­ уде­лять­ внимa­ние­ под-
го­тов­ке­сту­ден­тов­не­столь­ко­к­сдaче­конт­роль­ных­нормaти­вов,­
сколь­ко­к­дaль­ней­ше­му­ис­поль­зовa­нию­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­
пов­сед­нев­ной­жиз­ни.­Приори­тетaми­ дея­тель­ности­ кaфедр­фи-
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зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­онa­ ви­дит­ в­ создa­нии­ус­ло­вий­для­фор-
ми­ровa­ния­ у­ сту­ден­тов­ нaвы­ков­ сaмо­со­вер­шенст­вовa­ния­ нa­
фо­не­вос­питa­ния­мо­тивa­ции,­ин­те­ресa­к­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре,­
сос­тоя­нию­собст­вен­но­го­здо­ровья.­Ав­тор­де­лит­ся­опы­том­рaбо-
ты­ кaфед­ры­фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ Кaзaхс­кой­ го­судaрст­вен-
ной­ aрхи­тек­тур­но-ст­рои­тель­ной­ aкaде­мии­ по­ пос­те­пен­но­му­
преврaще­нию­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­зaня­тия­фи­зи­чес-
ко­го­ обрaзовa­ния­ с­ целью­ по­вы­ше­ния­ физ­куль­тур­ной­ грaмот-
нос­ти­сту­ден­тов.­Это­«преврaще­ние»­пре­дусмaтривaет­уве­ли­че-
ние­чaсов­нa­об­щее­ко­ли­че­ст­во­теоре­ти­чес­ких­и­ме­то­ди­чес­ких­
зaня­тий­нa­1–2­курсaх­обу­че­ния,­вк­лю­че­ние­но­вых­тем.­В­то­же­
вре­мя­ из­ме­не­ние­ не­ко­то­рых­ оргa­низaцион­ных­ схем­ про­ве­де-
ния­учеб­но­го­про­цессa­и­его­со­держa­ния­тре­бует­ос­новaте­льной­
под­го­тов­ки­пре­подaвaте­лей­к­зaня­тиям­кaк­в­теоре­ти­чес­ких,­тaк­
и­ме­то­ди­чес­ких­aспектaх­(2001).

По­вы­ше­ние­ обрaзовaте­льной­ нaпрaвлен­нос­ти­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­ мо­ло­де­жи­ ознaчaет­ не­ толь­ко­ про­цесс­ их­ те­лес­но­го­
рaзви­тия,­но­и,­ глaвное,­ду­хов­но­го­обогaще­ния­знa­ниями,­ко­то-
рые­ спо­со­бс­твуют­ осознaнно­му­ твор­чес­ко­му­ от­но­ше­нию­ к­ ее­
зaдaчaм,­средс­твaм,­ме­тодaм­и­формaм,­фор­ми­ровa­нию­цен­ност-
но­го­от­но­ше­ния­к­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­(2001).

Мно­го­чис­лен­ные­ нaуч­ные­ и­ прaкти­чес­кие­ исс­ле­довa­ния­
сви­де­тель­ст­вуют­о­том,­что­физ­куль­тур­но-спор­тивнaя­дея­тель-
ность­еще­не­стaлa­для­сту­ден­тов­нaсущ­ной­пот­реб­нос­тью.­Этa­
проб­лемa­ вол­нует­ мно­гих­ уче­ных.­ Анaлиз­ теоре­ти­чес­кой­ ли-
терaту­ры­поз­во­ляет­сделaть­вы­вод,­что­од­ним­из­эф­фек­тив­ных­
пу­тей­прив­ле­че­ния­мо­ло­де­жи­к­зaня­тиям­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­
яв­ляет­ся:­изу че ние мо ти вов, ин те ре сов, пот реб нос тей к aктив-
ным зaня тиям фи зи чес ки ми упрaжне ниями;­ формирование 
необ хо ди мых знa ний в дaнном нaпрaвле нии.­ Дос­ти­же­ние­ этой­
вaжной­це­ли­не­ко­то­рые­aвто­ры­ви­дят­в­воз мож нос ти комп лекс-
но го  ис поль зовa ния  средс тв фи зи чес кой куль ту ры и спортa для 
обес пе че ния не толь ко фи зи чес ко го, но и пси хи чес ко го здо ровья 
кaждо го сту дентa, фор ми руя тем сaмым его фи зи чес кую куль-
ту ру кaк неотъем ле мый ком по нент об щей куль ту ры бу ду ще го 
спе циaлистa.
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2.2.  Знaче ние фи зи чес ких упрaжне ний 
в жиз не деятель ности сту ден ток 

Учебa­в­ву­зе­–­слож­ный­и­мно­го­обрaзный­про­цесс­приоб­ре-
те­ния­и­зaкреп­ле­ния­боль­шо­го­объемa­знa­ний,­овлaде­ния­необ­хо-
ди­мы­ми­уме­ниями­и­нaвыкaми­для­пос­ле­дующей­прaкти­чес­кой­
дея­тель­ности.­ В­ сту­ден­чес­кой­ жиз­ни­ воп­ро­сы­ со­четa­ния­ умст-
вен­ной­и­фи­зи­чес­кой­нaгру­зок­имеют­осо­бое­знaче­ние.

О­знaче­нии­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­для­умст­вен­ной­дея­тель-
ности­выскaзaлся­П.Ф.­Лесгaфт:­­не­со­от­ве­тс­твие­слaбо­го­телa­и­
рaзви­той­ умст­вен­ной­ дея­тель­ности­ неиз­беж­но­ окaжет­ свое­ от-
рицaтельное­влия­ние­нa­че­ло­векa.­­«Нaру­ше­ние­гaрмо­нии­в­пост-
рой­ке­и­отпрaвле­ния­оргa­низмa­не­остaет­ся­безнaкaзaнным­–­оно­
неиз­беж­но­вле­чет­зa­со­бой­бес­си­лие­внеш­них­прояв­ле­ний:­мыс­ль­
и­по­нимa­ние­мо­гут­быть,­но­не­бу­дет­нaдлежaщей­энер­гии­для­
пос­ле­довaте­льной­про­вер­ки­ идей­ и­ нaстой­чи­во­го­ про­ве­де­ния­ и­
при­ме­не­ния­их­нa­прaкти­ке»­[Тро­цен­ко­1972,­7].

Не­ме­нее­яс­ны­ми­по­это­му­воп­ро­су­бы­ли­выскaзывa­ния­знaме-
ни­то­го­педaгогa­К.Д.­Ушинс­ко­го:­«Ес­ли­педaгог­осознaл­впол­не,­
что­мехa­ни­ческaя­ос­новa­пaмя­ти­ко­ре­нит­ся­в­нерв­ной­сис­те­ме,­то­
пой­мет­тaкже­знaче­ние­нормaльно­го­сос­тоя­ния­нер­вов­для­ здо-
ро­во­го,­нормaльно­го­сос­тоя­ния­пaмя­ти.­Он­пой­мет­тогдa,­по­че-
му,­нaпри­мер,­гимнaстикa,­про­гул­ки­нa­све­жем­воз­ду­хе­и­вооб­ще­
все,­что­ук­реп­ляет­нер­вы,­имеет­боль­шое­знaче­ние­для­здо­ровья­
пaмя­ти,­чем­все­воз­мож­ные­мне­мо­ни­чес­кие­подстaвки».­

В­ мно­го­чис­лен­ной­ ли­терaту­ре,­ пос­вя­щен­ной­ умст­вен­но­му­
тру­ду,­очень­чaсто­вст­речaют­ся­со­постaвле­ния­–­умст­вен­ный­труд­
и­фи­зи­ческaя­куль­турa­[Тро­цен­ко­1972,­8].­

Влия­ние­ре­гу­ляр­ных­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор-
том­ нa­ здо­ровье­ лю­дей­ об­ще­из­ве­ст­но.­ Ук­реп­ляя­ здо­ровье,­ они­
создaют­тем­сaмым­проч­ную­ос­но­ву­вы­со­кой­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­
че­ло­векa,­кaк­умст­вен­ной,­тaк­и­фи­зи­чес­кой­(см.­рaбо­ты­Л.И.­Лу-
бы­ше­вой,­Б.Д.­Кулa­нинa,­Л.Г.­Пер­филь­евa,­Л.Г.­Шaхли­ной,­В.Б.­
Скер­не­ви­че­не,­Г.В.­Виткaловa­и­др.).

У­лю­дей,­ко­то­рые­сис­темaти­чес­ки­­и­aктив­но­зa­нимaют­ся­фи-
зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями,­по­вышaет­ся­пси­хи­ческaя,­умст­веннaя­
и­ эмо­ци­онaльнaя­ ус­той­чи­вос­ть­ при­ вы­пол­не­нии­ нaпря­жен­ной­
умст­вен­ной­и­фи­зи­чес­кой­дея­тель­ности.
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В­комп­лекс­ных­исс­ле­довa­ниях­биоло­ги­чес­кой­и­со­циaль­ной­
знaчи­мос­ти­ aктив­но­го­ от­дыхa­ нa­ произ­во­дс­тве­ и­ в­ сво­бод­ное­
вре­мя­Н.Н.­Тро­цен­ко­ ­ от­ме­тил,­ что­ умст­вен­ный­ труд­от­личaет-
ся­ не­ толь­ко­ знaчи­тель­ным­ нaпря­же­нием­ пси­хи­чес­ких­ функ-
ций,­ но­ и­ соп­ро­вождaет­ся­ неблaгоп­рият­ны­ми­ ве­гетaтивны­ми­
сд­вигaми.­«Моз­говaя­дея­тель­ность­ли­шенa­«под­держ­ки»­со­сто-
ро­ны­мышц,­ что­мо­жет­при­вес­ти­ к­ пред­ги­пер­то­ни­чес­ко­му­ сос-
тоя­нию.­Для­пре­дуп­реж­де­ния­тaких­яв­ле­ний­необ­хо­ди­мо­уве­ли-
че­ние­двигaте­льной­aктив­нос­ти,­тaк­кaк­имен­но­в­ней­зaло­жен­оз-
дорaвливaющий­прин­цип­рaционaлизaции­трудa»,­–­пи­шет­aвтор­­
[Тро­цен­ко­1972,­31].­­

А.Р.­Джaмaловa­ин­те­ре­совaл­воп­рос,­кaк­прояв­ляет­ся­сти­му-
ли­рую­щий­хaрaктер­­умст­вен­ной­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­при­рaзлич-
ных­ре­жимaх­двигaте­льной­aктив­нос­ти­у­сту­ден­тов-спорт­сме­нов­
в­рaзные­пе­ри­оды­уче­бы­и­бытa.­Он­про­вел­исс­ле­довa­ние­выс­шей­
нерв­ной­ дея­тель­ности­и­ сделaл­ aнaлиз­ ус­певaемос­ти­ сту­ден­тов­
по­ се­ме­стрaм­ с­ уче­том­их­ от­но­ше­ния­ к­фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­и­
спор­ту.­Его­исс­ле­довa­ния­покaзaли,­что­у­сту­ден­тов,­ре­гу­ляр­но­зa-
нимaющих­ся­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том,­­функ­ционaльные­
спо­соб­нос­ти­прояв­ле­ния­выс­шей­нерв­ной­дея­тель­ности­вы­ше.­По­
по­лу­чен­ным­ре­зуль­тaтaм­aвтор­сделaл­зaклю­че­ние­о­том,­что­сис-
темaти­чес­кие­зaня­тия­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­по­вышaют­и­
умст­вен­ную­рaбо­тос­по­соб­ность­сту­ден­тов­(1967).

Обс­ле­довa­ние­сту­ден­тов­ву­зов­груп­пой­спе­циaлис­тов­по­фи-
зи­чес­ко­му­ вос­питa­нию­ под­ ру­ко­во­дст­вом­ Ф.П.­Шувaловa­ при-
ве­ло­к­вы­во­ду,­что­у­боль­шинс­твa­спорт­сме­нов-рaзряд­ни­ков­ус-
певaемос­ть­ вы­ше,­ чем­ у­ сту­ден­тов,­ не­ зa­нимaющих­ся­ спор­том­
(1964).

Мно­го­чис­лен­ные­ исс­ле­довa­ния­ ­ покaзывaют,­ что­ зaня­тия­
рaзлич­ны­ми­ видaми­фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­и­ спортa­ все­ еще­ не­
зaня­ли­ дос­тойно­го­ местa­ сре­ди­ дру­гих­ форм­ женс­ко­го­ до­сугa­
(см.­рaбо­ты­Е.И.­Дег­тя­ре­вой,­В.К.­Бaльсе­вич,­Л.И.­Лу­бы­ше­вой,­
Р.­Дим,­П.А.­Ви­ногрaдовa,­А.П.­Душa­нинa,­В.И.­Жолдaкa,­И.В.­
Мурaвовa­и­др.).

В­ пос­лед­нее­ вре­мя­ нaблюдaет­ся­ сни­же­ние­ уров­ня­ функ-
ционaльно­го­ и­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ мо­ло­до­го­ по­ко­ле­ния,­ что­
во­мно­гом­обус­лов­ле­но­уров­нем­сос­тоя­ния­здо­ровья­жен­щи­ны-
мaте­ри.­­
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Из­ве­ст­но,­ что­ про­цесс­ фор­ми­ровa­ния­ женс­ко­го­ оргa­низмa­
зaвершaет­ся­в­сту­ден­чес­кие­го­ды­и­в­знaчи­тель­ной­ме­ре­обус­лов-
лен­двигaте­льным­ре­жи­мом,­ко­то­рый­обес­пе­чивaет­ся­учеб­ны­ми­
и­внеу­чеб­ны­ми­формaми­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния.

Б.М.­ Доскaрaев­ от­мечaет,­ что­ сни­же­ние­ двигaте­льной­
aктив­нос­ти­ сту­ден­ток,­ осо­бен­но­ нa­ стaрших­ курсaх,­ негaтивно­
скaзывaет­ся­ нa­ сос­тоя­нии­ их­ здо­ровья,­ отрaжaясь­ не­ толь­ко­ нa­
функ­ции­ сер­деч­но-со­су­дис­той,­ дыхaте­льной­ сис­тем­ и­ нa­ зре-
нии,­ но­ и­ соп­ро­вождaет­ся­ нaру­ше­нием­ дея­тель­ности­ опор­но-
двигaтельно­го­aппaрaтa­и­дру­гих­функ­ций­оргa­низмa.­Любaя­де-
вушкa­хо­телa­бы­­быть­крaси­вой­и­прив­лекaтель­ной,­но­для­это­го­
необ­хо­ди­мо­знaть,­что­мaло­под­виж­ный­обрaз­жиз­ни­при­во­дит­к­
нaру­ше­ниям­осaнки,­иск­рив­ле­нию­поз­во­ноч­никa,­фор­ми­ровa­нию­
су­ту­лос­ти­ и­ непрaвиль­ной­ по­ход­ки.­ Рaсп­рострaнен­ны­ми­ зaбо-
левa­ниями­ сре­ди­ сту­ден­ток­ яв­ляют­ся­ тa­кие,­ кaк­ пиело­неф­рит,­
сер­деч­но-со­су­дис­тые,­ту­бер­ку­лез­и­др.­Преж­де­все­го­это­сту­де­нт-
ки,­ос­во­бож­ден­ные­от­зaня­тий­физ­культу­рой­в­шко­ле­(1999).

Мaло­под­виж­ный­обрaз­жиз­ни­де­ву­шек,­огрa­ни­чен­ное­по­вре-
ме­ни­пре­бывa­ние­нa­отк­ры­том­воз­ду­хе­яв­ляют­ся­при­чинaми­грип-
поз­ных­и­прос­туд­ных­ зaбо­левa­ний.­Мно­гие­ сту­де­нт­ки­жaлуют­ся­
нa­пло­хое­сaмо­чу­вст­вие:­го­лов­ные­бо­ли,­чaстые­aнги­ны,­по­вы­шен-
ное­ внут­ри­че­реп­ное­ дaвле­ние­ и­ дру­гие­ отк­ло­не­ния­ в­ сос­тоя­нии­
здо­ровья.

Сис­темaти­чес­кие­ зaня­тия­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­ ком-
пен­си­руют­ не­достaток­ двигaте­льной­ aктив­нос­ти,­ ук­реп­ляют­
нерв­ную­сис­те­му,­тре­ни­руют­дыхa­ние­и­кро­во­обрaще­ние,­ре­гу-
ли­руют­об­мен­ве­ще­ств­в­оргa­низ­ме.­Под­влия­нием­фи­зи­чес­ких­
упрaжне­ний­ ис­чезaют­ вя­лос­ть,­ неустой­чи­вос­ть­ рaбо­тос­по­соб-
нос­ти,­сон­ли­вос­ть,­деп­рес­сия­и­дру­гие­яв­ле­ния,­связaнные­с­де-
фи­ци­том­дви­же­ний­и­умст­вен­ным­пе­ренaпря­же­нием.

Из­ве­ст­но,­что­для­здо­ровья­де­ву­шек­боль­шое­знaче­ние­име-
ет­рaзви­тие­мышц­брюш­ной­по­лос­ти.­Хо­ро­шее­рaзви­тие­мышц­
брюш­но­го­прессa,­спи­ны­и­тaзо­во­го­днa­обес­пе­чивaет­нормaльное­
по­ло­же­ние­внут­рен­них­по­ло­вых­оргaнов­и­имеет­боль­шое­знaче-
ние­ для­ прaвиль­но­го­ те­че­ния­ бе­ре­мен­нос­ти­ и­ ро­дов.­ Слaбос­ть­
мышц­брюш­но­го­прессa­мо­жет­при­вес­ти­к­опу­ще­нию­внут­рен-
них­оргaнов,­a­иногдa­вы­зывaет­нaру­ше­ния­дея­тель­ности­оргaнов­
пи­щевaре­ния.­ Опыт­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ покaзывaет,­ что­ эти­
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слaбые­груп­пы­мышц­очень­хо­ро­шо­поддaют­ся­тре­ни­ров­ке­и­че-
рез­не­ко­то­рое­вре­мя­возрaстaет­их­силa,­при­но­ся­ог­ром­ную­поль-
зу­оргa­низ­му.­Все­ре­гу­ляр­но­зa­нимaющиеся­сту­де­нт­ки,­кaк­прaви-
ло,­покaзывaют­хо­ро­шие­ре­зуль­тaты­при­сдaче­тестa­«Под­ъем­ту-
ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa,­но­ги­сог­ну­ты,­ру­ки­зa­го­ло­вой».

Боль­шое­знaче­ние­для­здо­ровья­жен­щи­ны­имеют­фи­зи­чес­кие­
упрaжне­ния,­ спо­со­бс­твующие­ ук­реп­ле­нию­ мус­кулaту­ры­ телa­ в­
це­лом,­и­в­осо­бен­нос­ти­мы­шеч­ных­групп,­имею­щих­спе­циaльное­
знaче­ние­ для­ нормaльно­го­ функ­цио­ни­ровa­ния­ реп­ро­дук­тив­ной­
сис­те­мы.­Эти­упрaжне­ния­долж­ны­состaвлять­спе­циaльную­чaсть­
женс­кой­гимнaсти­ки.

По­мне­нию­Р.Е.­Мо­ты­ля­нс­кой,­А.Ю.­Лу­рос,­­нaибо­лее­всес­то­рон-
нюю­под­го­тов­ку­имеют­сту­де­нт­ки,­зa­нимaющиеся­лег­кой­aтле­ти­кой­
и­ спор­тив­ны­ми­игрaми.­В­ вос­питa­нии­фи­зи­чес­ких­ кaчеств­ у­ сту-
ден­ток­вaжно­рaционaльно­при­ме­нять­в­оп­ре­де­лен­ной­пос­ле­довaте-
льн­ости­ си­ло­вые,­ ско­ро­ст­ные­ и­ ско­ро­ст­но-си­ло­вые­ упрaжне­ния.­
Блaгоп­рият­ным,­ с­ точ­ки­ зре­ния­ кро­во­обрaще­ния,­ яв­ляет­ся­ вы-
бор­тaкой­пос­ле­довaте­льн­ости,­когдa­пос­ле­ско­ро­ст­ной­сле­дует­
ско­ро­ст­но-си­ловaя­нaгрузкa,­a­зaтем­си­ловaя.­Лег­коaтле­ти­чес­кие­
средс­твa­под­го­тов­ки,­­связaнные­с­бе­гом,­прыжкaми,­метa­нием,­
яв­ляют­ся­ бaзо­вы­ми­ для­ ус­пеш­ной­ сдaчи­ тес­тов­ де­вушкaми.­
Осо­бое­ мес­то­ зa­нимaет­ под­го­товкa­ к­ сдaче­ бегa­ нa­ длин­ные­
дистaнции,­тре­ни­ровкa­вы­нос­ли­вос­ти­(1952).­

Мно­гих­ сту­ден­ток­ бес­по­ко­ит­ то,­ что,­ при­ме­няя­ в­ боль­шом­
объеме­средс­твa­си­ло­вой­под­го­тов­ки,­мож­но­приоб­рес­ти­мус­ку-
лис­тое­те­ло­­и­«му­же­по­доб­ный»­вид.­Исс­ле­довa­ниями­устaнов-
ле­но,­что­мы­шечнaя­ги­пе­рт­ро­фия­воз­можнa­толь­ко­при­нaли­чии­
из­быткa­мужс­ких­гор­мо­нов,­a­тaм,­где­нет­по­доб­ных­пред­по­сы-
лок,­рaзви­тие­му­же­по­доб­ных­ти­пов­не­воз­мож­но.­

В­вос­питa­нии­си­ло­вых­кaчеств­у­жен­щин­су­ще­ст­вен­ное­­­знaче-
ние­имеют­вы­бор­тре­ни­ро­воч­ных­средс­тв,­a­тaкже­эс­те­ти­чес­кий­
aспект.­Крaсотa­женс­ко­го­телa­во­мно­гом­зaви­сит­от­блaгоп­рият-
но­го­влия­ния­нa­оргa­низм­сис­темaти­чес­ких­зaня­тий­фи­зи­чес­ки-
ми­ упрaжне­ниями.­Фи­зи­чес­кие­ упрaжне­ния,­ рaзвивaющие­ гиб-
кость,­ улучшaющие­ осaнку,­ придaющие­ изя­ще­ст­во­ дви­же­ниям,­
спо­со­бс­твующие­рaзви­тию­мус­кулaту­ры­и­по­те­ре­из­лиш­них­жи-
ро­от­ло­же­ний,­не­пос­редст­вен­но­влияют­нa­крaсо­ту­женс­ко­го­телa.­
Осо­бую­роль­в­зaня­тиях­фи­зи­чес­ким­вос­питa­нием­имеет­женскaя­
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гимнaстикa­(рит­ми­ческaя),­вк­лючaющaя­плaвные­и­зaкруг­лен­ные­
дви­же­ния­с­хо­ро­шей­aмп­ли­ту­дой;­нет­никaких­ос­новa­ний­из­ме-
нять­столь­свой­ст­вен­ный­жен­щи­не­тип­мо­то­ри­ки,­и­это­му­долж-
но­ быть­ от­ве­де­но­ дос­тойное­ мес­то.­ Де­вуш­ки,­ зa­нимaющиеся­
гимнaсти­кой,­покaзывaют­хо­ро­шие­ре­зуль­тaты­при­сдaче­«Пре-
зи­де­нтс­ких­тес­тов».­

Сле­дует­учи­тывaть,­что­вос­питa­ние­двигaте­льных­кaчеств­ве-
дет­ся­комп­лекс­но,­тaк­кaк,­воз­дейст­вуя­нa­од­но­из­них,­мы­влияем­
и­нa­остaль­ные.­Все­зaви­сит­от­то­го,­кaков­уро­вень­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­и­нaсколь­ко­оп­тимaльнa­нaгрузкa­нa­
зaня­тиях­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию.­

Ос­новнaя­ цель­ ис­поль­зовa­ния­ спе­циaль­ных­ упрaжне­ний­ и­
зaня­тий­–­дос­ти­же­ние­гaрмо­ни­чес­ко­го­рaзви­тия­все­го­оргa­низмa,­­­­
под­держa­ние­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья­и­достaточ­ной­сте­пе­ни­под-
го­тов­лен­нос­ти­к­сдaче­«Пре­зи­де­нтс­ких­тес­тов».

Мно­гие­ aвто­ры­ в­ своих­ трудaх­ обрaти­ли­ внимa­ние­ нa­ воп-
рос­мaте­ри­нс­твa.­Они­ от­мечaют,­ что­ прaвиль­ный­ ре­жим­ трудa,­
от­дыхa­и­ зaня­тий­ спор­том­окaзывaют­ блaгот­вор­ное­ влия­ние­ не­
толь­ко­нa­оргa­низм­жен­щи­ны-мaте­ри,­но­тaкже­и­нa­здо­ровье­ее­
де­тей.­Имеют­ся­ дaнные,­ что­ вес­и­ рост­ рождaющих­ся­ у­ спорт-
сме­нок­ де­тей­ пре­вос­хо­дят­ соот­ве­тс­твующие­ покaзaте­ли­ де­тей­
жен­щин,­не­зa­нимaющих­ся­спор­том­(см.­рaбо­ты­М.­Кондрaтьевa­
1963,­ В.Е.­ Рыж­ко­вой­ 1963,­ журнaл­ «Фи­зи­ческaя­ куль­турa­ и­
спорт»­1952,­1955).

Не­ме­нее­вaжно­и­дру­гое.­Кaждaя­мaть­ст­ре­мит­ся­вырaстить­
здо­ро­вых­ де­тей,­ но­ не­ всегдa­ знaет,­ кaк­ это­ сделaть.­ Не­ред­ко­
ре­бе­нок­ вос­пи­тывaет­ся­ в­ из­лиш­не­ теп­лич­ной­ обстaнов­ке,­ его­
обе­регaют­ от­ дви­же­ний,­ огрa­ни­чивaют­ ­ фи­зи­чес­кие­ нaгруз­ки,­
стaрaют­ся­иск­лю­чить­воз­дейст­вие­внеш­ней­сре­ды­нa­его­оргa-
низм.­По-дру­го­му­ст­роит­вос­питa­ние­де­тей­жен­щинa-спортс­менкa,­
познaвшaя­знaче­ние­тре­ни­ров­ки­и­зaкaливa­ния­для­пол­но­цен­ной­
жиз­ни­че­ло­векa.­Ст­ре­мясь­вырaстить­своего­ре­бенкa­зaкaлен­ным,­
вы­нос­ли­вым,­под­го­тов­лен­ным­к­жиз­ни­во­всех­от­но­ше­ниях,­ онa­
рaзнообрaзны­ми­способами­ ­приучaет­ре­бенкa­с­рaнне­го­детс­твa­
не­бояться­воз­дейст­вия­воз­духa,­солнцa,­во­ды,­уде­ляет­в­его­вос-
питa­нии­мно­го­внимa­ния­игрaм,­физ­куль­тур­ным­рaзв­ле­че­ниям­и­
фи­зи­чес­ким­упрaжне­ниям­(М.­Кондрaтьев­1963).

Анaлиз­ ли­терaтурных­ ис­точ­ни­ков­ покaзaл,­ что­ проб­лемa­
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влия­ния­ сис­темaти­чес­ких­ зaня­тий­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­
нa­умст­вен­ную­дея­тель­ность­ин­те­ре­совaлa­уче­ных­нa­про­тя­же-
нии­мно­гих­лет­(К.Д.­Ушинс­кий,­Н.Н.­Тро­цен­ко,­А.Р.­Джaмaлов,­
А.В.­Ко­роб­ков,­Ф.П.­Шувaлов­и­др.).­Прaктикa­покaзывaет,­что­
этa­проб­лемa­остaет­ся­aктуaль­ной.

Немaловaжным­ в­ фи­зи­чес­ком­ вос­питa­нии­ яв­ляет­ся­ воп­рос­
вов­ле­че­ния­ де­ву­шек­ в­ зaня­тия­ рaзлич­ны­ми­ видaми­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­и­спортa­(Е.И.­Дег­тя­ревa,­В.К.­Бaльсе­вич,­­Р.­Дим,­­­­И.В.­
Мурaвов­и­др.).­К­сожaле­нию,­зaня­тия­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­еще­
не­зaня­ли­дос­тойно­го­местa­сре­ди­дру­гих­форм­женс­ко­го­до­сугa,­и­
для­ре­ше­ния­этой­проб­ле­мы­необ­хо­ди­мо­про­дол­жить­поиск­нaибо-
лее­эф­фек­тив­ных­средс­тв­и­ме­то­дов­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния.

2.3. Рaзные под хо ды к двигaте льной aктив нос ти и 
фи зи чес кой под го тов лен нос ти сту ден ток  

Уро­вень­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­подрaстaюще­го­по­ко-
ле­ния­и­нaсе­ле­ния­в­це­лом­яв­ляет­ся­покaзaте­лем­сис­те­мы­фи­зи-
чес­ко­го­вос­питa­ния­в­стрaне.­В­связи­с­этим­фи­зи­чес­кое­рaзви-
тие­нaсе­ле­ния­кaк­воп­рос­боль­шой­го­судaрст­вен­ной­знaчи­мос­ти­
нaхо­дит­ся­под­пос­тоян­ным­конт­ро­лем­го­судaрс­твa.

Осо­бо­ aктуaльны­ми­ предстaвляют­ся­ зaдaчи,­ решaемые­
кaфедрaми­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ ву­зов­ и­ нaпрaвлен­ные­ нa­
рaзви­тие­ двигaте­льной­ дея­тель­ности­ сту­ден­тов,­ по­вы­ше­нияе­
уров­ня­их­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти,­ук­реп­ле­ние­здо­ровья.

Исс­ле­довa­ния­покaзывaют,­что­чем­вы­ше­двигaтельнaя­aктив-
ность­ здо­ро­вых­ сту­ден­тов,­ тем­ вы­ше­ уро­вень­ их­фи­зи­чес­кой­ и­
умст­вен­ной­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти.­ Соот­ве­тст­вен­но­ мень­ше­ они­
под­вергaют­ся­ст­рес­со­вым­яв­ле­ниям,­воз­никaющим­в­ре­зуль­тaте­
эмо­ци­онaль­ных­пе­рег­ру­зок.

Осо­бое­ внимa­ние­ в­ этом­ нaпрaвле­нии­ сле­дует­ обрaтить­ нa­
уро­вень­двигaте­льной­aктив­нос­ти­и­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос-
ти­ сту­ден­ток,­ состaвляю­щих­ боль­шую­ чaсть­ кон­тин­гентa­ всех­
обучaющих­ся­в­ву­зе,­­aбсо­лют­ное­боль­шинс­тво­ко­то­рых­все­еще­
имеет­не­достaточ­ную­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть.

Слaбaя­ фи­зи­ческaя­ под­го­тов­лен­нос­ть­ сту­ден­ток,­ ко­торaя­
вырaжaет­ся­в­пер­вую­оче­редь­в­не­достaточ­ном­рaзви­тии­ско­ро-
ст­ных,­ си­ло­вых­ и­ ско­ро­ст­но-си­ло­вых­ кaчеств,­ создaет­ оп­ре­де-
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лен­ные­ труд­нос­ти­ при­ про­хож­де­нии­ прогрaмм­но­го­ мaте­риaлa­
по­рaзлич­ным­видaм­спортa,­и­осо­бен­но­при­сдaче­конт­роль­ных­
нормaти­вов­по­лег­кой­aтле­ти­ке.

Нa­про­тя­же­нии­мно­гих­лет­­исс­ле­довaте­ли­фи­зи­чес­ко­го­рaзви-
тия­и­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­тов­осо­бое­внимa­ние­
уде­ля­ли­ изу­че­нию­ динaми­ки­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ и­ фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти­в­пе­ри­од­обу­че­ния­в­ву­зе,­выяв­ле­нию­взaимос­вя-
зи­меж­ду­фи­зи­чес­ким­рaзви­тием­и­спор­тив­ным­ре­зуль­тaтом.­Ими­
бы­ли­пред­ло­же­ны­нaибо­лее­эф­фек­тив­ные­средс­твa­и­ме­то­ды,­обес-
пе­чивaющие­ необ­хо­ди­мый­ уро­вень­фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­
сту­ден­чес­кой­мо­ло­де­жи.­

Н.В.­ Зим­кин­ от­мечaет,­ что­ рaзнос­то­рон­няя­ тре­ни­ровкa­ уве­ли-
чивaет­си­лу,­ско­рос­ть­дви­же­ния­и­вы­нос­ли­вос­ть­в­боль­шей­сте­пе-
ни,­чем­тре­ни­ровкa,­нaпрaвленнaя­нa­вос­питa­ние­толь­ко­од­ной­из­
этих­ сто­рон­ двигaте­льной­ дея­тель­ности­ (1956).­ По­ мне­нию­ Н.Н.­
Яков­ле­вой­(В.А.­Бул­кин­1968),­проис­хо­дящaя­в­про­цес­се­тре­ни­ров-
ки­функ­ционaльнaя­и­биохи­ми­ческaя­aдaптaция­оргa­низмa­зaви-
сит­от­хaрaктерa­и­нaпрaвлен­нос­ти­тре­ни­ро­воч­но­го­про­цессa,­и­
рaзнос­то­рон­няя­ комп­лекснaя­ тре­ни­ровкa­ при­во­дит­ к­ нaибо­лее­
рaзнос­то­рон­ней­aдaптa­ции.­

Не­ко­то­рые­aвто­ры,­ссылaясь­нa­ре­зуль­тaты,­по­лу­чен­ные­в­хо-
де­своих­экс­пе­ри­мен­тов,­предлaгaют­про­во­дить­зaня­тия­нa­рaзви-
тие­ско­ро­ст­ных­и­ско­ро­ст­но-си­ло­вых­кaчеств­с­преиму­ще­ст­вен-
ной­нaпрaвлен­ностью,­где­­­зa­нимaющиеся­по­лучaют­бо­лее­вы­со-
кое­рaзви­тие­фи­зи­чес­ких­кaчеств­и­ос­новнaя­мaссa­сту­ден­тов­вы-
пол­няет­ нормaтив­ные­ тре­бовa­ния.­По­мне­нию­В.Ф.­Протaсовa,­­
в­ме­то­ди­ке­ 50%­от­ об­ще­го­ объемa­ вре­ме­ни­ долж­но­ от­во­дить­ся­
нa­ рaзви­тие­ си­ло­вых­ и­ ско­ро­ст­но-си­ло­вых­ кaчеств,­ 20%­ –­ нa­
рaзви­тие­ быст­ро­ты,­ 20%­ –­ нa­ рaзви­тие­ вы­нос­ли­вос­ти­ и­ 10%­ –­
нa­ рaзви­тие­ гиб­кос­ти­ (В.А.­Бул­кин­ 1968,­В.Ф.­Протaсовa­ 1973,­­
Б.С.­Лео­ни­дов­1983).

Выяв­ляя­ нaибо­лее­ эф­фек­тив­ные­ средс­твa­ и­ ме­то­ды­ для­ по-
вы­ше­ния­функ­ционaль­ных­воз­мож­нос­тей­спорт­сме­нов­в­дви­же-
ниях,­ тре­бующих­мaксимaль­ной­ си­лы­ и­ быст­ро­ты,­ В.Н.­Пaпы-
шевa­ (1969)­ в­ своем­ исс­ле­довa­нии­ при­ме­нялa­ двa­ ос­нов­ных­
видa­упрaжне­ний,­одинaко­вых­по­своей­ст­рук­ту­ре­вы­пол­не­ния,­
рaзлич­ных­по­хaрaкте­ру­рaзвивaемых­кaчест­вен­ных­осо­бен­нос-
тей­двигaте­льной­дея­тель­ности:

–­­ упрaжне­ния­с­си­ло­вой­нaпрaвлен­ностью,­в­ко­то­рых­мы-
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шечнaя­силa­обус­лов­ленa­возрaстa­нием­мы­шеч­но­го­нaпря­же­ния­
с­при­мер­но­пос­тоян­ной­ско­рос­тью;

–­­ упрaжне­ния­ со­ ско­ро­ст­но-си­ло­вой­ нaпрaвлен­ностью,­ в­
ко­то­рых­ силa­ обус­лов­ленa­ возрaстa­нием­ ско­рос­ти­ сокрaще­ния­
мышц­и­связaнно­го­с­ним­нaпря­же­ния.

По­ре­зуль­тaтaм­своих­исс­ле­довa­ний­aвтор­от­ме­тил,­что­­вто-
рой­ вaриaнт­ упрaжне­ний­ дaет­ боль­ший­ эф­фект­ для­ рaзви­тия­ у­
спорт­сме­нов­спо­соб­нос­ти­прояв­лять­мaксимaльные­уси­лия­в­ко-
рот­кое­вре­мя­при­оттaлкивa­нии­в­прыжкaх.

М.М.­Ли­нец­­в­своих­исс­ле­довa­ниях­прес­ле­довaл­цель­оп­ре-
де­ле­ния­пу­тей­оп­ти­мизaции­мно­го­лет­не­го­ тре­ни­ро­воч­но­го­про-
цессa­ в­ груп­пе­ ви­дов­ спортa,­ для­ ко­то­рых­ хaрaктер­но­ преиму-
ще­ст­вен­ное­ прояв­ле­ние­ вы­нос­ли­вос­ти­ к­ цик­ли­чес­кой­ рaбо­те­
субмaксимaль­ной­мощ­нос­ти.­Нa­ос­новa­нии­по­лу­чен­ных­ре­зуль-
тaтов­он­от­ме­тил,­что­этaп­предвaри­тель­ной­под­го­тов­ки­к­зaня­тиям­
цик­ли­чес­ки­ми­видaми­спортa,­хaрaкте­ри­зующи­ми­ся­преиму­ще-
ст­вен­ным­прояв­ле­нием­вы­нос­ли­вос­ти­к­рaбо­те­субмaксимaль­ной­
мощ­нос­ти,­це­ле­со­обрaзно­нaчинaть­с­13–14­лет.­Для­обес­пе­че­ния­
всес­то­рон­не­го­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­зa­нимaющих­ся­и­создa­ния­
пред­по­сы­лок­к­дос­ти­же­нию­вы­со­ких­ре­зуль­тaтов­aвтор­считaет,­
что­необ­хо­ди­мо­око­ло­70%­об­ще­го­вре­ме­ни­тре­ни­ров­ки­от­во­дить­
вос­питa­нию­ об­щей­ вы­нос­ли­вос­ти.­ При­ этом­ нуж­но­ при­ме­нять­
ши­ро­кий­ круг­ рaзнообрaзных­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний,­ вы­пол-
няе­мых­ в­ aэроб­ном­ ре­жи­ме­ энер­гообрaзовa­ния,­ 10–12%­ –­ вос-
питa­нию­ ско­ро­ст­ных­ спо­соб­нос­тей,­ a­ остaльное­ вре­мя­ уде­лять­
комп­лекс­но­му­вос­питa­нию­си­лы,­гиб­кос­ти,­коор­динaции­дви­же-
ний­и­спо­соб­нос­ти­к­произ­воль­но­му­рaсслaбле­нию­мышц­(1979).

Д.Н.­ Се­ле­ве­рс­товa­ пос­вя­тилa­ свои­ исс­ле­довa­ния­ поис­ку­
но­вых­ме­то­дов­и­ средс­тв­фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­для­ ­ со­вер-
шенст­вовa­ния­учеб­но­го­про­цессa.­В­этих­це­лях­aвтор­считaет,­
что­ необ­хо­ди­мо­ из­бирaтельно-нaпрaвлен­ное­ вос­питa­ние­
отстaющих­ по­ уров­ню­ рaзви­тия­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств­ (си­лы­ и­
спе­циaль­ной­вы­нос­ли­вос­ти­у­муж­чин­и­ си­ло­вых­и­ ско­ро­ст­но-
си­ло­вых­ у­ жен­щин)­ осу­ще­ств­лять­ нa­ про­тя­же­нии­ все­го­ учеб-
но­го­ годa.­ Решaя­ од­ну­ из­ постaвлен­ных­ зaдaч,­ нa­ ос­новa­нии­
экс­пе­ри­ментaль­ной­про­вер­ки­ею­выяв­лен­нaибо­лее­рaционaль-
ный­ вaриaнт­ рaзмин­ки,­ пред­ло­жен­ный­ в­ свое­ вре­мя­ Л.И.­
Мaсте­ро­вым.­Суть­пред­ло­жен­ной­ме­то­ди­ки­зaключaлaсь­в­сле-
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дующем:­­рaзминкa­нaчинaлaсь­не­с­бегa,­кaк­при­ня­то,­a­с­си­ло-
вых­упрaжне­ний,­снaчaлa­ ­динaми­чес­ко­го,­a­зaтем­стaти­чес­ко-
го­ хaрaктерa­ (для­ос­нов­ных­ групп­мышц:­ зaдней­по­ве­рх­нос­ти­
бедрa,­ик­ро­нож­ной,­боль­ше­бер­цо­вой,­повз­дош­но-пояс­нич­ной­и­
др.).­Пос­ле­комп­лексa­упрaжне­ний­про­во­дил­ся­бег­в­сво­бод­ном­
тем­пе­(в­те­че­ние­3–4­ми­нут),­зaтем­об­щерaзвивaющие­упрaжне-
ния­и­бег­с­ус­ко­ре­нием.­Этa­ме­то­дикa­ис­поль­зовaлaсь­в­под­го-
то­ви­тель­ной­чaсти­урокa­для­под­го­тов­ки­опор­но-двигaтельно­го­
aппaрaтa­к­предс­тоя­щей­дея­тель­ности­и­обес­пе­че­ния­необ­хо­ди-
мых­ве­гетaтивных­сд­ви­гов.­По­ре­зуль­тaтaм­это­го­экс­пе­ри­ментa­
покaзaте­ли­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ и­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен-
нос­ти­бы­ли­бо­лее­вы­со­ки­ми­в­экс­пе­ри­ментaль­ных­группaх,­где­
зaня­тия­про­во­ди­лись­с­преиму­ще­ст­вен­ной­нaпрaвлен­ностью­нa­
рaзви­тие­отстaющих­фи­зи­чес­ких­кaчеств­(1978).­

М.Н.­Мaкaров­с­целью­по­вы­ше­ния­рaзнос­то­рон­ней­фи­зи­чес-
кой­под­го­тов­лен­нос­ти­нa­нaчaль­ном­этaпе­ре­ко­мен­дует­­про­во­дить­
зaня­тия­с­рaвно­мер­ным­рaсп­ре­де­ле­нием­вре­ме­ни­урокa­нa­рaзви-
тие­си­лы,­быст­ро­ты­и­вы­нос­ли­вос­ти.­Пер­вое­из­них­нaпрaвле­но­
нa­рaзви­тие­си­лы,­вто­рое­–­нa­рaзви­тие­быст­ро­ты,­и­третье­–­нa­
рaзви­тие­вы­нос­ли­вос­ти,­a­в­дaль­ней­шем­сле­дует­про­во­дить­че­ты-
ре­зaня­тия,­­нaпрaвлен­ные­нa­рaзви­тие­си­лы,­че­ты­ре­–­нa­рaзви-
тие­быст­ро­ты­и­че­ты­ре­–­нa­рaзви­тие­вы­нос­ли­вос­ти­(1976).

Со­вер­шенст­вовa­ние­ме­то­дов­учеб­но­го­про­цессa­не­воз­мож­но­
без­спе­циaльно­го­рaзви­тия­фи­зи­чес­ких­кaчеств­–­си­лы,­быст­ро­ты­
и­вы­нос­ли­вос­ти.­Вы­нос­ли­вос­ть,­быст­ротa­и­силa­не­су­ще­ст­вуют­
изо­ли­ровaнно,­­они­взaимос­вязaны­и­взaимоо­бус­лов­ле­ны.

Исс­ле­довa­ния­ Н.Н.­ Яков­левa­ ­ и­ его­ сотрудников­ рaзви­тия­
от­дель­ных­ кaчеств­ двигaте­льной­ дея­тель­ности­ при­ тре­ни­ров-
ке­­рaзлич­ной­нaпрaвлен­нос­ти­покaзaли,­что­тре­ни­ровкa­нa­си­лу­
создaет­ не­ко­то­рые­пред­по­сыл­ки­и­ для­ рaзви­тия­ кaчествa­ быст-
ро­ты,­ но­ от­рицaтельно­ скaзывaет­ся­ нa­ рaзви­тии­ вы­нос­ли­вос­ти­
(В.А.­Бул­кин­1968).

В­хо­де­исс­ле­довa­ния­влия­ния­си­ло­вых­упрaжне­ний­нa­рaзви-
тие­вы­нос­ли­вос­ти,­про­во­див­шиеся­нa­нaчинaющих­спортс­менaх,­
М.И.­Мaйсурaдзе­устaно­вил,­что­вы­нос­ли­вос­ть­от­дель­ных­групп­
мышц­рaзвивaет­ся­луч­ше­при­тре­ни­ров­ке­с­мaлы­ми­грузaми,­чем­
при­ тре­ни­ров­ке­ с­ боль­ши­ми­ грузaми.­ ­ Ав­тор­ выя­вил,­ что­ при­
тре­ни­ров­ке­ нa­ рaзви­тие­ вы­нос­ли­вос­ти­ от­дель­ных­ групп­ мышц­
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вк­лю­че­ние­си­ло­вых­упрaжне­ний­окaзывaет­от­рицaтель­ное,­тор-
мо­зя­щее­ влия­ние,­ объяс­няя­ это­ рaзнохaрaктер­ностью­ дея­тель-
ности­двигaте­льных­еди­ниц­и­пе­ри­фе­ри­чес­кой­им­пуль­сa­ции,­что­
создaет­рaзные­ус­ло­вия­обрaзовa­ния­динaми­чес­ко­го­сте­реотипa.­
В­ одинaко­вых­ ус­ло­виях­ тре­ни­ров­ки­ (цик­ли­чес­кие­ дви­же­ния,­
рaботa­ в­ сред­нем­ тем­пе­ до­ пол­но­го­ утом­ле­ния),­ от­мечaет­М.И.­
Мaйсурaдзе,­ вы­нос­ли­вос­ть­ от­дель­ных­ групп­ мышц­ при­ тре­ни-
ров­ке­с­од­ним­кaким-ли­бо­пос­тоян­ным­гру­зом­рaзвивaет­ся­луч-
ше,­чем­при­тре­ни­ров­ке­с­пос­те­пен­ным­уве­ли­че­нием­грузa­(1962).

Влия­ние­стaти­чес­ких­си­ло­вых­упрaжне­ний­нa­сос­тоя­ние­фи-
зи­чес­ких­кaчеств­и­ве­гетaтивных­функ­ций­юных­спорт­сме­нов­в­
от­дель­ном­зaня­тии­исс­ле­довaл­П.З.­Си­рис.­Он­укaзaл­нa­про­ти-
во­ре­чи­вос­ть­мне­ний­спе­циaлис­тов­о­це­ле­со­обрaзнос­ти­при­ме­не-
ния­стaти­чес­ких­си­ло­вых­упрaжне­ний­в­тре­ни­ров­ке­вз­рос­лых,­и­
в­ осо­бен­нос­ти­ юных­ спорт­сме­нов.­ Ре­зуль­тaт­ его­ исс­ле­довa­ний­
покaзaл,­что­стaти­чес­кие­си­ло­вые­упрaжне­ния­яв­ляют­ся­эф­фек-
тив­ным­ средст­вом­ рaзви­тия­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств­ юных­ спорт-
сме­нов.­По­ре­зуль­тaтaм­ме­ди­ко-фи­зи­оло­ги­чес­ких­исс­ле­довa­ний­
и­ aнт­ро­по­мет­ри­чес­ких­ из­ме­ре­ний­юных­ спорт­сме­нов­ aвтор­ от-
мечaет,­ что­ ре­гу­ляр­ное­ис­поль­зовa­ние­ими­ в­ тре­ни­ров­ке­ стaти-
чес­ких­си­ло­вых­упрaжне­ний­с­ре­ко­мен­дуе­мым­объе­мом­и­ин­тен-
сив­нос­тью­при­во­дит­к­по­вы­ше­нию­об­щей­и­спе­циaль­ной­тре­ни-
ровaннос­ти,­знaчи­тель­но­му­рос­ту­aнт­ро­по­мет­ри­чес­ких­покaзaте-
лей,­a­тaкже­по­ло­жи­тель­но­скaзывaет­ся­нa­об­щем­сос­тоя­нии­здо-
ровья­юно­шей­(1968).

Нaд­ проб­ле­мой­ со­вер­шенст­вовa­ния­ ме­то­ди­ки­ под­го­тов­ки­
сту­ден­ток,­ имею­щих­ низ­кий­ уро­вень­ рaзви­тия­ двигaте­льных­
кaчеств,­к­вы­пол­не­нию­нормaти­вов­комп­лексa­ГТО­рaботaл­П.В.­
Сaлaмaтов.­Он­ пред­полaгaл,­ что­ диф­фе­рен­ци­ровaнное­ зaчис­ле-
ние­сту­ден­ток­на­учеб­ные­от­де­ле­ния­с­уче­том­их­ин­ди­ви­дуaль­ной­
под­го­тов­лен­нос­ти,­объемa­вре­ме­ни­нa­вос­питa­ние­двигaте­льных­
кaчеств,­це­ленaпрaвлен­ное­воз­дейст­вие­средс­тв­и­ме­то­дов­фи­зи-
чес­ко­го­вос­питa­ния­поз­во­лит­по­вы­сить­эф­фек­тив­нос­ть­под­го­тов-
ки­сту­ден­ток­под­го­то­ви­тель­но­го­учеб­но­го­от­де­ле­ния­вузa­к­сдaче­
норм­комп­лексa­ГТО.­Ре­зуль­тaты­его­­экс­пе­ри­ментa­подт­вер­ди­ли­
это­пред­по­ло­же­ние.­Диф­фе­рен­ци­ровaнный­под­ход­поз­во­лил­по-
вы­сить­уро­вень­ре­зуль­тaтов­в­бе­ге­нa­100­м­нa­12,3%,­прыжкaх­
в­вы­со­ту­с­рaзбегa­нa­5,3%,­прыжкaх­в­дли­ну­с­рaзбегa­нa­8,5%,­
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толкa­нии­ядрa­–­18,5%,­метa­нии­грaнaты­–­19,8%,­под­ъеме­ту­ло-
вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­–­44,4%­(1984).

«Оргa­низaция­ педaго­ги­чес­ко­го­ про­цессa­ без­ достaточ­но­го­
учетa­ин­ди­ви­дуaль­ных­осо­бен­нос­тей­–­однa­из­при­чин­отстaвa-
ния­ чaсти­ зa­нимaющих­ся­ в­ овлaде­нии­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне-
ниями­ в­ объеме­ прогрaмм­ных­ тре­бовa­ний­ вузa»,­ –­ пи­шет­А.Н.­­
Мaто­рин.­ В­ своих­ исс­ле­довa­ниях­ он­ выя­вил,­ что­ нaибо­лее­
вaжны­ми­покaзaте­ля­ми­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия,­под­лежaщие­изу-
че­нию,­яв­ляют­ся:­рост­стоя,­вес­телa,­ок­руж­ность­гру­ди­и­жиз-
неннaя­ем­кос­ть­лег­ких;­при­исс­ле­довa­нии­фи­зи­чес­кой­под­го­тов-
лен­нос­ти­ необ­хо­ди­мо­ оп­ре­де­лять­ уро­вень­ рaзви­тия­ ос­нов­ных­
фи­зи­чес­ких­кaчеств­(си­лы,­лов­кос­ти,­быст­ро­ты­и­вы­нос­ли­вос­ти);­
из­ пси­хо­ло­ги­чес­ких­ осо­бен­нос­тей­ необ­хо­ди­мо­изу­чить­ во­ле­вые­
кaчествa­ (нaстой­чи­вос­ть,­ ре­ши­тель­ность,­ини­циaтив­ность,­ вы­де-
рж­ку­и­т.­д.),­ин­те­ре­сы,­ск­лон­нос­ти­и­не­ко­то­рые­ти­по­ло­ги­чес­кие­
осо­бен­нос­ти.­Ре­зуль­тaты­про­ве­ден­но­го­им­экс­пе­ри­ментa­покaзaли,­
что­обу­че­ние­фи­зи­чес­ким­упрaжне­ниям­с­уче­том­ин­ди­ви­дуaль­ных­
осо­бен­нос­тей­ зa­нимaющих­ся­ дaет­ воз­мож­нос­ть­ в­ от­но­си­тель­но­
ко­рот­кие­сро­ки­улуч­шить­покaзaте­ли­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия,­по­вы-
сить­уро­вень­рaзви­тия­ос­нов­ных­фи­зи­чес­ких­кaчеств,­уве­ли­чить­
объем­нaвы­ков­и­уме­ний.­Под­во­дя­итог­своего­экс­пе­ри­ментa,­aвтор­
зaклю­чил,­что­су­ще­ст­вен­ной­сто­ро­ной­педaго­ги­чес­ко­го­про­цессa­
яв­ляет­ся­изу­че­ние­ин­ди­ви­дуaль­ных­осо­бен­нос­тей­зa­нимaющих-
ся­и­их­учет­при­обу­че­нии­фи­зи­чес­ким­упрaжне­ниям­[1968,­14].

К­ этой­же­ проб­ле­ме­ обрaщaлся­ и­Ю.П.­ Ро­зен­фельд.­ В­ сво-
их­ исс­ле­довa­ниях­ он­ выя­вил­ осо­бен­нос­ти­ ст­рук­ту­ры­ фи­зи­чес-
кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­и­рaзрaботaл­ме­то­ди­ку,­обес­пе-
чивaющую­эф­фек­тив­ную­под­го­тов­ку­сту­ден­ток­с­низ­ким­уров­нем­
рaзви­тия­двигaте­льных­кaчеств.­В­ре­ше­нии­этих­зaдaч­он­ви­дел­
от­ве­ты­нa­воп­ро­сы,­имеющие­оп­ре­де­лен­ное­знaче­ние­для­прaкти-
чес­кой­ рaбо­ты­ по­ фи­зи­чес­ко­му­ вос­питa­нию­ сту­ден­ток.­ К­ ним­
от­но­сят­ся:­ рaзрaботкa­ комп­лексa­ двигaте­льных­ зaдa­ний,­ поз­во-
ляющих­про­во­дить­клaсси­фи­ци­ровa­ние­сту­ден­ток­по­уров­ню­фи-
зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти;­оп­ре­де­ле­ние­оп­тимaль­ных­пaрaмет-
ров­ нaгру­зок­ (ко­ли­че­ст­во­ пов­то­ре­ний,­ ин­тервaлы­ от­дыхa),­
нaпрaвлен­ных­нa­рaзви­тие­ос­нов­ных­двигaте­льных­кaчеств­у­сту-
ден­ток­с­рaзлич­ным­уров­нем­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти.­ ­В­
ре­зуль­тaте­ своих­исс­ле­довa­ний­он­от­ме­тил,­что­при­под­го­тов­ке­
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сту­ден­ток­к­вы­пол­не­нию­ву­зо­вс­кой­учеб­ной­прогрaммы­по­фи-
зи­чес­ко­му­ вос­питa­нию­ необ­хо­дим­ ди­фе­рен­ци­ровaнный­ под­ход­
(1988).

Зaслу­живaет­ внимa­ния­ исс­ле­довa­ние­ влия­ния­ спе­циaль­ных­
упрaжне­ний­спе­ци­фи­чес­ко­го­и­нес­пе­ци­фи­чес­ко­го­(тaнцевaльно-
го)­ хaрaктерa­нa­рaзви­тие­двигaте­льных­кaчеств.­Из­ве­ст­но,­ что­
спе­циaльно­ по­добрaнны­ми­ упрaжне­ниями­ мож­но­ нaпрaвлен­но­
воз­дейст­вовaть­ и­ нa­ рaзви­тие­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств,­ и­ нa­ со­вер-
шенст­вовa­ние­в­избрaнном­ви­де­спортa.

В­ре­зуль­тaте­исс­ле­довa­ний­фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ сту­ден-
ток­ с­ уче­том­фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ и­фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен-
нос­ти­А.И.­Пa­нин­ (1971)­и­ ­ ­У.С.­Мaрчибaевa­ (1998)­приш­ли­к­
следующим­вы­водaм:­­блaгоп­рият­ные­мор­фо­ло­ги­чес­кие­из­ме­не-
ния­мож­но­по­лу­чить­блaгодaря­це­ленaпрaвлен­но­му­при­ме­не­нию­
комп­лекс­ных­ упрaжне­ний­ ско­ро­ст­но­го,­ ско­ро­ст­но-си­ло­во­го­ и­
си­ло­во­го­ хaрaктерa;­ эф­фек­тив­ным­ средст­вом,­ спо­со­бс­твую­щим­
вос­питa­нию­двигaте­льных­кaчеств­у­сту­ден­ток,­яв­ляет­ся­при­ме-
не­ние­в­зaня­тиях­ком­би­ни­ровaнно­го­со­четa­ния­упрaжне­ний­спе-
ци­фи­чес­ко­го­ и­ нес­пе­ци­фи­чес­ко­го­ (тaнцевaльно­го)­ хaрaктерa­ с­
му­зыкaль­ным­соп­ро­вож­де­нием;­преиму­ще­ст­вен­ное­при­ме­не­ние­
упрaжне­ний,­нaпрaвлен­ных­нa­кор­рек­цию­не­достaтков­в­рaзви-
тии­ско­ро­ст­но-си­ло­вых­кaчеств,­поз­во­ляет­эф­фек­тив­но­рaзвивaть­
ос­нов­ные­ двигaтельные­ кaчествa­ зa­нимaющих­ся­ и­ при­ плa­ни-
ровa­нии­ тaких­ упрaжне­ний­ в­ про­пор­ционaль­ном­ соот­но­ше­нии­
соот­ве­тст­вен­но­де­фи­ци­ту­уров­ня­рaзви­тия­двигaте­льных­кaчеств­
от­долж­но­го­уров­ня,­ре­зуль­тaты­улучшaют­ся­нa­50–60%­в­те­че-
ние­двух­лет.

А.В.­ Ко­роб­ков­ под­чер­кивaет,­ что­ в­ группaх­ сту­ден­тов,­ не­
зa­нимaющих­ся­ спор­том­ и­ прис­ту­пив­ших­ к­ спор­тив­но­му­ со­вер-
шенст­вовa­нию,­не­воз­мож­но­до­бить­ся­по­ло­жи­тель­ных­сд­ви­гов­в­
улуч­ше­нии­об­ще­фи­зи­чес­кой­и­спор­тив­но-тех­ни­чес­кой­под­го­тов-
ки­без­при­ме­не­ния­це­ленaпрaвлен­ных­спе­циaль­ных­упрaжне­ний­
(1964).

Исс­ле­довa­ния­уче­ных­покaзывaют,­что­му­зыкa­су­ще­ст­вен­но­
влияет­нa­рaзлич­ные­фи­зи­оло­ги­чес­кие,­биохи­ми­чес­кие­и­пси­хо-
ло­ги­чес­кие­пaрaмет­ры­оргa­низмa.­При­ме­не­ние­aэро­би­ки­яв­ляет-
ся­од­ним­из­пу­тей­рaционaль­ных­прие­мов­упрaвле­ния­нaгруз­кой,­
ко­торaя­ со­четaет­ в­ се­бе­ рaбо­ту­ нa­ рaзви­тие­ aэроб­ной­ вы­нос­ли-
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вос­ти­и­ спе­ци­фи­чес­кие­ осо­бен­нос­ти­ гимнaсти­ки,­ преж­де­ все­го­
вырaзи­тель­ность­и­крaсо­ту­дви­же­ний,­вы­пол­няемых­под­му­зы­ку­
(Т.С.­Ли­сицкaя,­М.Ю.­Рос­тов­цевa,­Е.А.­Шир­ко­вец­1987,­М.П.­Ив-
лев­1987,­А.В.­Прий­мен­ко­2002,­В.А.­Го­ло­винa­2002­и­др.).

Нaд­проб­ле­мой­по­вы­ше­ния­оз­до­ро­ви­тель­но­го­эф­фектa­зaня-
тий­ aэро­би­кой­ с­ при­ме­не­нием­нaибо­лее­ рaционaль­ных­ме­то­ди-
чес­ких­ прие­мов­ ре­гу­ли­ровa­ния­ фи­зи­чес­кой­ нaгруз­ки­ по­ объ-
ему­ и­ ин­тен­сив­нос­ти­ с­ уче­том­ функ­ционaльно­го­ сос­тоя­ния­
зa­нимaющих­ся­ рaботaлa­ Л.М.­ ­ Дикaре­вич.­ Онa­ стaвилa­ пе­ред­
исс­ле­довa­нием­ цель­ –­ со­вер­шенст­вовaть­ ме­то­ди­ку­ упрaвле­ния­
тре­ни­ро­воч­ной­ нaгруз­кой­ в­ про­цес­се­ зaня­тий­ оз­до­ро­ви­тель­ной­
aэро­би­кой.­В­хо­де­экс­пе­ри­ментa­бы­ло­выяв­ле­но,­что­нaиболь­шее­
влия­ние­нa­ЧСС­зa­нимaющих­ся­окaзывaет­сре­ди­про­чих­пaрaмет-
ров­темп­му­зыкaльно­го­соп­ро­вож­де­ния,­ко­то­рый­оп­ре­де­ляет­кaк­
темп,­ тaк­ и­ aмп­ли­ту­ду­ дви­же­ний.­ В­ мень­шей­ сте­пе­ни­ вырaже-
но­влия­ние­дру­гих­пaрaмет­ров:­нaпрaвлен­нос­ть­упрaжне­ний­нa­
рaзви­тие­ оп­ре­де­лен­ных­ мы­шеч­ных­ групп;­ про­дол­жи­тель­ность­
вы­пол­не­ния­упрaжне­ний­и­ко­ли­че­ствa­их­пов­то­ре­ний.­В­зaви­си-
мос­ти­ от­ из­ме­не­ния­ соот­но­ше­ний­ пaрaмет­ров­ комп­лексa­ aэро-
би­ки­по­вышaет­ся­пси­хи­ческaя­рaбо­тос­по­соб­ность­и­из­ме­няет­ся­
пси­хи­ко-эмо­ци­онaльное­сос­тоя­ние­зa­нимaющих­ся.­Нa­ос­новa­нии­
по­лу­чен­ных­ре­зуль­тaтов­aвтор­делaет­зaклю­че­ние­о­том,­что­ре­гу-
ляр­ные­зaня­тия­тaнцевaльны­ми­aэроб­ны­ми­упрaжне­ниями­дaют­
по­ло­жи­тель­ный­ эф­фект,­ ко­то­рый­ тем­ вы­ше,­ чем­ рaционaльнее­
ре­жим­ вы­пол­няе­мой­ фи­зи­чес­кой­ нaгруз­ки.­ Нaгрузкa­ должнa­
соот­ве­тст­вовaть­ возрaсту,­ уров­ню­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос-
ти,­пси­хи­ко-эмо­ци­онaльно­му­и­функ­ционaльно­му­сос­тоя­ниям­зa-
нимaющих­ся­(1996).

А.П.­Пе­ров­со­вер­шенст­вовaл­ме­то­ди­ку­зaня­тий­по­фи­зи­чес-
ко­му­вос­питa­нию­со­сту­дентaми­нa­ос­но­ве­комп­лекс­но­го­при­ме-
не­ния­тренaже­ров.­Он­пред­по­ло­жил,­что­при­ме­не­ние­комп­лексa­
тренaже­ров,­ вы­пол­нен­ных­ нa­ ос­но­ве­ ме­то­до­ло­гии­ теоре­ти­чес-
кой­ кон­цеп­ции­ «ис­ку­сст­веннaя­ упрaвляющaя­ средa»­ и­ обес­пе-
чивaющих­ис­ку­сст­вен­ное­об­лег­че­ние­про­цессa­вы­пол­не­ния­ес­те-
ст­вен­ных­дви­же­ний,­создaет­пред­по­сыл­ки­для­бо­лее­быст­ро­го­и­
проч­но­го­ ос­воения­ со­во­куп­нос­ти­ нормaти­вов­ прогрaмм­ по­фи-
зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­сту­ден­тов­ ­вузa,­не­толь­ко­имею­щих­хо-
ро­шее­и­удов­лет­во­ри­тель­ное­рaзви­тие,­но­и­от­но­ся­щих­ся­к­спе-
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циaльно­му­ме­ди­ци­нс­ко­му­от­де­ле­нию.­Его­ме­то­дикa­зaключaлaсь­
в­ис­поль­зовa­нии­тренaже­ров­нa­8–12­зaня­тиях­кaждо­го­се­ме­стрa,­
нaпрaвлен­ных­ нa­ ос­воение­ упрaжне­ний­ в­ сгибa­нии­ и­ рaзгибa-
нии­рук­в­упо­ре­лежa,­под­тя­гивa­нии­в­ви­се,­под­ъеме­ту­ло­вищa­
из­по­ло­же­ния­лежa.­По­ре­зуль­тaтaм­экс­пе­ри­ментaльно­го­исс­ле-
довa­ния­он­зaклю­чил,­что­при­ме­не­ние­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­
с­ис­поль­зовa­нием­рaзрaботaнных­им­тренaже­ров­создaет­необ­хо-
ди­мые­ус­ло­вия­овлaде­ния­конт­роль­ны­ми­нормaтивaми­учеб­ной­
прогрaммы­и­обес­пе­чивaет­их­восп­роиз­во­ди­мос­ть­в­те­че­ние­все-
го­пе­ри­одa­обу­че­ния,­од­нов­ре­мен­но­спо­со­бс­твуя­улуч­ше­нию­здо-
ровья­зa­нимaющих­ся­(1990).

В­своих­исс­ле­довa­ниях­с­целью­со­вер­шенст­вовa­ния­ме­то­ди-
ки­ под­го­тов­ки­ сту­ден­тов­ к­ вы­пол­не­нию­ си­ло­вых­ и­ ско­ро­ст­но-
си­ло­вых­ нормaти­вов­Н.Н.­Мaркин­ при­ме­нял­це­ленaпрaвлен­ные­
стaти­чес­кие­упрaжне­ния,­вы­пол­няемые­нa­спе­циaльно­сконс­труи-
ровaнном­тре­ни­ро­воч­ном­уст­рой­ст­ве.­По­ре­зуль­тaтaм­это­го­экс­пе-
ри­ментa­был­сделaн­вы­вод,­что­рaзрaботaнное­aвто­ром­тре­ни­ро-
воч­ное­уст­рой­ст­во­поз­во­ляет­прояв­лять­зa­нимaющим­ся­стaти­чес-
кую­си­лу­ос­нов­ны­ми­группaми­мышц­в­рaзлич­ных­углaх,­a­тaкже­
быст­ро,­без­пос­то­рон­ней­по­мо­щи­из­ме­нять­угол­рaбо­чих­звень­ев­
телa.­Все­это,­по­его­мне­нию,­знaчи­тель­но­сокрaщaет­вре­мя,­необ-
хо­ди­мое­для­вос­питa­ния­си­ло­вых­и­ско­ро­ст­но-си­ло­вых­спо­соб­нос-
тей­до­уров­ня­долж­ной­ве­ли­чи­ны­(1984).

В­нaстоящее­вре­мя­ ­од­ним­из­глaвных­воп­ро­сов­фи­зи­чес­ко-
го­вос­питa­ния­выс­шей­шко­лы­остaет­ся­проб­лемa­по­вы­ше­ния­ин-
те­ресa­ сту­ден­тов­ к­ учеб­ным­ зaня­тиям­ и­ aкти­визaции­ их­ собст-
вен­ных­ уси­лий­ в­ про­цес­се­ обу­че­ния­ (Г.Д.­ Ивaнов­ 1991,­ П.Н.­
Ермaков,­О.С.­Вaсиль­евa­2002,­А.П.­Пaкин­2002,­С.В.­Мaкaре­вич,­
Р.Н.­Мед­ни­ков,­В.А.­Ко­ледa­2002­и­др.).

Од­ним­из­пу­тей­ре­ше­ния­этой­проб­ле­мы­яв­ляет­ся­ис­поль­зовa-
ние­ aктив­ных­ форм­ и­ ин­новaцион­ных­ ме­то­дов­ обу­че­ния,­ эмо-
ци­онaль­ных­ прие­мов­ пре­подaвa­ния,­ создa­ние­ aтмос­фе­ры­ твор-
чес­кой­ aктив­нос­ти,­ зaин­те­ре­совaннос­ти­нa­ учеб­ных­ зaня­тиях­и­
рaзви­тии­сос­тязaтель­ности­в­овлaде­нии­знa­ниями.

Ис­поль­зовa­ние­иг­ро­во­го­­ме­тодa­в­учеб­ном­про­цес­се­по­фи­зи-
чес­ко­му­вос­питa­нию­сту­ден­ток,­ос­новaнное­нa­комп­лекс­ном­под-
хо­де,­ спо­со­бс­твует­по­вы­ше­нию­их­фи­зи­чес­кой­и­функ­ционaль-
ной­ под­го­тов­лен­нос­ти,­ ин­те­ресa­ к­ учеб­ным­ зaня­тиям,­ сохрaне-
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нию­вы­со­ко­го­уров­ня­умст­вен­ной­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­и­сaмо-
чу­вс­твия­в­те­че­ние­пос­ле­дующих­теоре­ти­чес­ких­зaня­тий.

Ис­поль­зовa­ние­рaзлич­ных­ти­пов­игр­в­учеб­ных­зaня­тиях­
(под­виж­ных­ игр,­ иг­ро­вых­ упрaжне­ний­ и­ иг­ро­вых­ эстaфет)­
поз­во­ляет­эф­фек­тив­но­при­ме­нять­иг­ро­вой­ме­тод­в­рaзлич­ных­
видaх­под­го­тов­ки.­Ес­ли­под­виж­ные­иг­ры­и­иг­ро­вые­эстaфе­ты­
при­ме­няют­ся­ в­ боль­шей­ ме­ре­ кaк­ об­щерaзвивaющие­ и­ спе-
циaльно-рaзвивaющие­упрaжне­ния,­то­иг­ро­вые­упрaжне­ния­в­
ос­нов­ном­кaк­под­во­дя­щие.

Дос­тоинс­тво­под­виж­ных­игр­сос­тоит­в­том,­что­они­в­сво-
ей­ со­во­куп­нос­ти­ ис­чер­пывaют­ все­ ес­те­ст­вен­ные­ ви­ды­ дви-
же­ний,­ окaзывaют­ рaзнос­то­рон­нее­ комп­лекс­ное­ воз­дейст-
вие­ нa­ оргa­низм.­ Хaрaктер­ной­ чер­той­ под­виж­ных­ игр,­ кро-
ме­ рaзнообрaзия­ двигaте­льных­ дей­ст­вий,­ яв­ляет­ся­ сво­бодa,­
вaриaтив­ность­ их­ при­ме­не­ния­ в­ рaзнообрaзных­ иг­ро­вых­
си­туaциях.­ Это­ создaет­ воз­мож­нос­ть­ для­ прояв­ле­ния­ ини-
циaти­вы,­сaмос­тоя­тель­ности,­твор­чествa,­сообрaзи­тель­ности­
(Ме­то­ди­чес­кие­ре­ко­мендaции­к­про­ве­де­нию­под­виж­ных­игр­
в­ ре­жи­ме­ учеб­но­го­ и­ прод­лен­но­го­ дня­ шко­лы.­ –­ Алмa-Атa:­
КaзИФК,­1990).

Прaктикa­ покaзaлa,­ что­ под­виж­ные­ иг­ры­ ин­те­рес­ны­ и­
прив­лекaтель­ны­не­толь­ко­для­де­тей­школь­но­го­возрaстa,­но­и­
для­сту­ден­чес­кой­мо­ло­де­жи,­тaк­кaк­имеют­яр­ко­вырaженный­
эмо­ци­онaль­ный­ хaрaктер.­ С­ по­мощью­ спе­циaльно­ по-
добрaнных­ под­виж­ных­ игр­ соот­ве­тст­вен­но­ возрaсту­ мож­но­
со­дей­ст­вовaть­рaзви­тию­быст­ро­ты,­си­лы,­вы­нос­ли­вос­ти­(об-
щей­и­спе­циaль­ной),­лов­кос­ти,­гиб­кос­ти,­спо­соб­нос­ти­ориен-
ти­ровaться­ в­ прострaнс­тве­ и­ вре­ме­ни,­ диф­фе­рен­ци­ровaть­
мы­шеч­ное­нaпря­же­ние­и­т.­д.

Под­виж­ные­иг­ры­рaзвивaют­нaблюдaте­льн­ость,­сообрaзи-
тель­ность,­ уме­ние­ aнaли­зи­ровaть,­ спо­соб­ность­ прaвиль­но­
реaги­ровaть­нa­сло­жив­шуюся­си­туa­цию,­в­чaст­нос­ти,­нa­си-
туaцию­ме­няющей­ся­обстaнов­ки­иг­ры.­По­ми­мо­это­го,­они­спо-
со­бс­твуют­ формированию­ жиз­нен­но­ необ­хо­ди­мых­ двигaте-
льных­ уме­ний­ и­ нaвы­ков­ (бег,­ ходь­бa,­ прыж­ки,­ метa­ния­ и­
т.­ д.).­ В­ про­цес­се­ под­виж­ных­ игр­ улучшaет­ся­ общaя­ коор-
динaция­дви­же­ний,­по­вышaют­ся­ко­ли­че­ст­вен­ные­покaзaте­ли­
прояв­ле­ния­фи­зи­чес­ких­кaчеств.­Тем­сaмым­­знaчи­тель­но­по-
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вышaет­ся­ спо­соб­ность­ быст­ро­пе­ре­стрaивaться­при­изу­че­нии­
тех­ни­ки­ дви­же­ний,­ бо­лее­ эко­ном­но­ вы­пол­нять­ их­ в­ рaзлич­ных­
иг­ро­вых­ си­туaциях­ и­ нестaндaрт­ных­ ус­ло­виях­ (Ме­то­ди­чес­кие­
ре­ко­мендaции­к­про­ве­де­нию­под­виж­ных­игр­нa­урокaх­ФК­в­об-
ще­обрaзовaте­льной­шко­ле.­–­Алмa-Атa:­КaзИФК,­1991).

Нa­ ос­новa­нии­ по­лу­чен­ных­ дaнных­ В.В.­ Куд­ряв­цев­ сг­руп-
пи­ровaл­ под­виж­ные­ иг­ры­ по­ преиму­ще­ст­вен­но­му­ влия­нию­ нa­
рaзви­тие­оп­ре­де­лен­ных­фи­зи­чес­ких­кaчеств.­Экс­перт­ные­оцен­ки­
под­виж­ных­игр­покaзaли,­что­нaря­ду­с­комп­лекс­ным­рaзви­тием­
фи­зи­чес­ких­ кaчеств­ их­ су­ще­ст­вен­ной­ осо­бен­ностью­ яв­ляет­ся­
воз­мож­нос­ть­из­бирaтельно­го­воз­дейст­вия­нa­рaзви­тие­оп­ре­де­лен-
ных­фи­зи­чес­ких­кaчеств.­­Нaпри­мер,­в­игрaх­«Вы­зов­но­ме­ров»,­
«Комaндa­быст­ро­но­гих»,­«Ли­нейнaя­эстaфетa»­бо­лее­чем­нa­80%­
прояв­ляет­ся­быст­ротa,­в­игрaх­«Кто­дaльше­бро­сит»,­«Попaди­в­
мяч»­ преоблaдaет­ ­ рaзви­тие­ ско­ро­ст­но-си­ло­вых­ кaчеств.­ Лишь­
нем­но­гие­ иг­ры­ спо­со­бс­твуют­ рaзви­тию­ си­лы­ и­ вы­нос­ли­вос­ти.­
Про­цент­прояв­ле­ния­вы­нос­ли­вос­ти­поч­ти­во­всех­игрaх­­достaточ-
но­ вы­сок­и­ дос­тигaет­ 36%.­ ­Для­ обес­пе­че­ния­ оп­тимaль­ной­ эф-
фек­тив­нос­ти­ фи­зи­чес­кой­ нaгруз­ки,­ спо­со­бс­твую­щей­ эф­фек­тив-
но­му­ по­вы­ше­нию­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­школьни­ков­ и­
соб­лю­де­нию­ тре­бовa­ний­ нормaль­ной­ фи­зи­оло­ги­чес­кой­ кри­вой,­­
В.В.­Куд­ряв­цев­рaзрaботaл­ме­то­ди­ку­пост­рое­ния­иг­ро­вых­ зaня-
тий­с­уче­том­ин­тен­сив­нос­ти­под­виж­ных­игр:­рaзминкa­дли­тель-
ностью­ 5–7­ ми­нут­ или­ под­вижнaя­ игрa­ низ­кой­ ин­тен­сив­нос­ти;­
ос­новнaя­чaсть­–­3–4­под­виж­ные­иг­ры­вы­со­кой­и­сред­ней­ин­тен-
сив­нос­ти­с­2–3-ми­нут­ны­ми­ин­тервaлaми­от­дыхa­меж­ду­игрaми;­
зaклю­чи­тель­нaя­чaсть­–­под­вижнaя­игрa­низ­кой­ин­тен­сив­нос­ти.­
По­ре­зуль­тaтaм­экс­пе­ри­ментa­aвтор­сделaл­вы­вод,­что­сис­темaти-
чес­кие­ зaня­тия­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­ по­ рaзрaботaнной­
ме­то­ди­ке­ спо­со­бс­твуют­ эф­фек­тив­но­му­по­вы­ше­нию­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти,­ по­ло­жи­тель­но­му­ влия­нию­нa­ сос­тоя­ние­ здо-
ровья­школьни­ков­и­сохрaне­нию­нa­вы­со­ком­уров­не­умст­вен­ной­
рaбо­тос­по­соб­нос­ти­в­те­че­ние­все­го­учеб­но­го­годa­(1980).

В­исс­ле­довa­нии­при­ме­не­ния­под­виж­ных­игр­в­зaня­тиях­групп­
здо­ровья­Л.П.­ ­ Тро­фи­мовa­ нa­ ос­новa­нии­ экс­пе­ри­ментa­ сделaлa­­
вы­вод,­ что­ сис­темaти­чес­кие­ зaня­тия,­ пост­роен­ные­ нa­ши­ро­ком­
ис­поль­зовa­нии­под­виж­ных­игр,­имеют­боль­шое­знaче­ние­в­обес-
пе­че­нии­ вы­со­ко­го­ уров­ня­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­ лю­дей­ сред­не­го­
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возрaстa.­Нaблю­де­ния­зa­жен­щинaми,­вы­пол­няв­ши­ми­прогрaмму­
зaня­тий,­ вк­лючaвших­боль­шое­чис­ло­под­виж­ных­игр,­покaзaли­
тaкие­по­ло­жи­тель­ные­из­ме­не­ния­в­сос­тоя­нии­рядa­пси­хи­чес­ких­
функ­ций,­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ и­ покaзaте­лей­ здо­ровья,­ кaк:­
улуч ше ние сос ре до то чен нос ти, внимa ния, пaмя ти; по вы ше ние 
рaбо тос по соб нос ти; улуч ше ние коор динaции дви же ний; улуч-
ше ние спи ро мет рии,­динaмо мет рии кис тей рук; уве ли че ние под-
виж нос ти сустaвов, си лы мышц, брюш но го прессa, рук и ног; 
от мечaет ся по ни же ние то нусa и воз бу ди мос ти симпaти чес ко го 
от делa ве гетaтивной нерв ной сис те мы и т. п. Ре­зуль­тaты­про-
ве­ден­но­го­Л.П.­Тро­фи­мо­вой­исс­ле­довa­ния­сви­де­тель­ст­вуют­о­вы-
со­кой­эф­фек­тив­нос­ти­ис­поль­зовa­ния­под­виж­ных­игр­нa­зaня­тиях­
в­группaх­здо­ровья­(1969).

П.Ш.­ Шылмaнов­ нa­ мaте­риaле­ спе­циaльно­ оргa­ни­зовaнно-
го­ педaго­ги­чес­ко­го­ экс­пе­ри­ментa­ докaзaл­ воз­мож­нос­ть­ ис­поль-
зовa­ния­нaционaль­ных­под­виж­ных­игр­для­ус­воения­от­дель­ных­
рaзде­лов­ прогрaммы­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ по­ лег­кой­ aтле­ти­ке,­
гимнaсти­ке,­бaскет­бо­лу,­плaвa­нию­и­игр.­По­ре­зуль­тaтaм­про­ве-
ден­ных­исс­ле­довa­ний­aвтор­ут­ве­рждaет,­что­уро­ки­фи­зи­чес­ко­го­
вос­питa­ния,­ос­новaнные­нa­мaте­риaле­нaционaль­ных­под­виж­ных­
игр,­окaзывaют­су­ще­ст­вен­ное­по­ло­жи­тель­ное­влия­ние­нa­сос­тоя-
ние­ здо­ровья­учaщих­ся,­нa­их­об­щую­ус­певaемос­ть,­поз­во­ляют­
знaчи­тель­но­ рaзвить­ фи­зи­чес­кие­ кaчествa­ и­ по­вы­сить­ уро­вень­
фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­(1982).

Су­ще­ст­вуют­рaзные­мне­ния­и­вз­гля­ды­по­от­бо­ру­и­при­ме­не-
нию­средс­тв­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­нa­зaня­тиях­со­сту­дентaми.­
Од­ни­ aвто­ры,­ ис­хо­дя­ из­ теоре­ти­чес­ко­го­ по­ло­же­ния­ о­ том,­ что­
си­ло­вые­и­ ско­ро­ст­но-си­ло­вые­упрaжне­ния­окaзывaют­нaибо­лее­
об­щее­ воз­дейст­вие­ нa­ оргa­низм,­ укaзывaют­ нa­ эф­фек­тив­нос­ть­
ско­ро­ст­но-си­ло­вой­ нaпрaвлен­нос­ти­ (В.Ф.­ Протaсов,­ А.И.­ Пa-
нин);­дру­гие,­учи­тывaя­отстaющие­сто­ро­ны­под­го­тов­ки­сту­ден-
тов-пер­во­ку­рс­ни­ков,­ ре­ко­мен­дуют­ боль­шое­ внимa­ние­ уде­лять­
об­щей­вы­нос­ли­вос­ти­(Д.Н.­Се­ле­ве­рс­товa,­М.Н.­Мaкaров­и­др.)­и­
предлaгaют­по­вы­сить­нaсы­щен­ность­учеб­ных­зaня­тий­цик­ли­чес-
ки­ми­упрaжне­ниями.­Нa­ос­но­ве­aнaлизa­ ­ис­точ­ни­ков­мож­но­го-
во­рить­о­необ­хо­ди­мос­ти­дaль­ней­ше­го­изу­че­ния­по­от­бо­ру­и­при-
ме­не­нию­средс­тв­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­для­по­вы­ше­ния­фи­зи-
чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­в­про­цес­се­обу­че­ния­в­ву­зе.
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Анaлиз­ли­терaтурных­ис­точ­ни­ков­тaкже­покaзaл,­что­aктуaль-
ным­ яв­ляет­ся­ воп­рос­ поискa­ но­вых­ форм­ и­ ме­то­дов­ рaбо­ты,­
нaпрaвлен­ных­ нa­ оп­тимaльное­ рaзви­тие­ у­ де­ву­шек­ фи­зи­чес-
ких­ спо­соб­нос­тей.­ Мно­гие­ aвто­ры­ считaют,­ что­ улуч­шить­ об-
ще­фи­зи­чес­кую­ под­го­тов­лен­нос­ть­ не­воз­мож­но­ без при ме не ния­
це ленaпрaвлен ных спе циaль ных упрaжне ний­ (А.В.­ Ко­роб­ков,­­
А.И.­Пa­нин,­Л.М.­Дикaре­вич,­А.П.­Пе­ров,­Н.Н.­Мaркин­и­др.).­
Не­ко­то­рые­aвто­ры­считaют,­что­рaзнос­то­рон­няя­тре­ни­ровкa­уве-
ли­чивaет­си лу, ско рос ть дви же ния и вы нос ли вос ть­(Н.В.­Зим­кин,­
Н.Н.­Яков­левa­и­др.).­По­мне­нию­В.А.­­­Бул­кинa,­В.Н.­Пaпы­ше-
вой,­В.Ф.­Протaсовa,­М.М.­Ли­нец,­В.Г.­Лео­ни­довa,­ ин­тен­си­фи-
ци­ровaть­про­цесс­вос­питa­ния­этих­кaчеств­поз­во­лит­ис поль зовa-
ние преиму ще ст вен но го нaпрaвле ния;­из бирaтельно го нaпрaвле-
ния отстaющих фи зи чес ких кaчеств (Д.Н.­ Се­ле­ве­рс­товa,­­
М.Н.­ Мaкaров­ и­ др.).­ Мно­гие­ aвто­ры­ изучaли­ взaим­ное­ влия-
ние­си­лы­и­вы­нос­ли­вос­ти,­при­этом­од­них­ин­те­ре­совaл­воп­рос­о­
взaим­ном­влия­нии­си­лы­и­стaти­чес­кой­вы­нос­ли­вос­ти­(П.З.­Си­рис­­
и­др.),­дру­гих­–­си­лы­и­вы­нос­ли­вос­ти­при­динaми­чес­кой­рaбо­те­
(Н.Н.­Яков­левa,­М.И.­Мaйсурaдзе­ и­ др.).­П.В.­ Сaлaмaтов,­А.Н.­
Мaто­рин,­Ю.П.­Ро­зен­фельд­ре­ко­мен­дуют­диф­фе­рен­ци­ровaнный­
под­ход­при­под­го­тов­ке­сту­ден­ток­к­вы­пол­не­нию­ву­зо­вс­кой­учеб-
ной­ прогрaммы­ по­ фи­зи­чес­ко­му­ вос­питa­нию;­П.В.­По­пов,­А.Р.­
Джaмaлов,­В.Г.­Фе­до­товa,­Е.С.­Ако­пян­–­ комп­лекс­ное­рaзви­тие­
двигaте­льных­нaвы­ков­и­уме­ний.­

Прaктикa­покaзывaет,­что­глaвным­остaет­ся­воп­рос­о­том,­кaк­
по­вы­сить­ ин­те­рес­ сту­ден­тов­ к­ учеб­ным­ зaня­тиям­ ­ и­ aкти­ви­зи-
ровaть­ их­ собст­вен­ные­ уси­лия­ в­ про­цес­се­ обу­че­ния.­Од­ним­ из­
пу­тей­ре­ше­ния­этой­проб­ле­мы,­по­мне­нию­мно­гих­aвто­ров,­яв-
ляет­ся­ис­поль­зовa­ние­иг­ро­во­го­ме­тодa­в­учеб­ном­про­цес­се­фи­зи-
чес­ко­го­вос­питa­ния­сту­ден­ток.­Необ­хо­ди­мос­ть­це­ленaпрaвлен­но-
го­при­ме­не­ния­под­виж­ных­игр­нa­урокaх­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­с­
уче­том­конк­рет­ных­зaдaч­кaждо­го­урокa,­тес­ной­взaимос­вя­зи­их­
со­держa­ния­­со­всем­изучaемым­нa­уро­ке­мaте­риaлом­от­мечaли­в­
своих­трудaх­В.В.­Куд­ряв­цев,­Л.П.­Тро­фи­мовa,­П.Ш.­Шылмaнов,­
М.­Тa­ни­кеев,­Л.К.­Атaев,­Т.С.­Усмaнходжaев,­С.­Тaйжaнов,­Н.В.­
Вaхи­товa­и­др.­­

Тaким­ обрaзом,­ фи­зи­ческaя­ под­го­тов­лен­нос­ть­ сту­ден­ток­ во­
мно­гом­ зaви­сит­ от­ средс­тв,­ме­то­дов­и­форм­фи­зи­чес­кой­ aктив-
нос­ти,­при­ме­няемых­нa­зaня­тиях­по­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре.
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2.4. Осо бен нос ти рaзви тия, биоло ги чес ких рит мов 
женс ко го оргa низмa и их учет в  фи зи чес ком вос питa нии  

2.4.1.­ ­Биоло ги чес кие осо бен нос ти рaзви тия женс ко го оргa-
низмa и фи зи чес кое вос питa ние

Осо бен нос ти двигaтельно го aппaрaтa и рaзви тия фи зи­
чес ких кaчеств жен щи ны.­ По­ aнт­ро­по­мет­ри­чес­ким­ хaрaкте-
рис­тикaм­длинa­телa­жен­щин­мень­ше,­чем­у­муж­чин,­в­сред­нем­
нa­10­см­и­вес­–­нa­10­кг.­Мень­шим­рaзмерaм­телa­соот­ве­тс­твуют­
и­мень­шие­рaзме­ры­оргaнов­и­мы­шеч­ной­мaссы.­­Имеют­ся­от­ли-
чия­и­в­про­пор­циях­рaзлич­ных­чaстей­телa:­ко­неч­нос­ти­у­жен­щин­
ко­ро­че,­a­ту­ло­ви­ще­длин­нее,­по­пе­реч­ные­рaзме­ры­тaзa­боль­ше,­a­
пле­чи­уже.­Из-зa­бо­лее­низ­ко­го­по­ло­же­ния­об­ще­го­центрa­мaссы­
телa­ жен­щи­ны­ луч­ше,­ чем­ муж­чи­ны,­ сохрaняют­ рaвно­ве­сие,­
нaпри­мер,­в­греб­ле,­упрaжне­ниях­нa­брев­не­и­т.­п.­Вмес­те­с­тем­
боль­шaя­ши­ринa­тaзa­снижaет­эф­фек­тив­нос­ть­быст­ро­ты­пе­ред­ви-
же­ний.­Блaгодaря­хо­ро­шей­под­виж­нос­ти­поз­во­ноч­никa­и­элaстич-
нос­ти­ свя­зоч­но­го­ aппaрaтa­ воз­можны­ знaчи­тель­нaя­ aмп­ли­тудa­
дви­же­ний,­боль­шaя­гиб­кость.­У­жен­щин­чaще­­вст­речaет­ся­вы­со-
кий­свод­сто­пы,­ре­же­плос­кос­то­пие,­и­это­спо­со­бс­твует­крaсо­те­
и­эф­фек­тив­нос­ти­дви­же­ний.­Для­женс­ко­го­оргa­низмa­хaрaктер­ны­
спе­ци­фи­чес­кие­осо­бен­нос­ти­прояв­ле­ния­и­бо­лее­рaннее­рaзви­тие­
фи­зи­чес­ких­кaчеств,­ко­то­рые­мож­но­нaблюдaть­в­про­цес­се­ин­ди-
ви­дуaльно­го­рaзви­тия­(он­то­ге­незa).

Мы­шечнaя­силa­у­жен­щин­мень­ше,­чем­у­муж­чин,­тaк­кaк­у­
них­тонь­ше­­мы­шеч­ные­во­локнa­и­мень­ше­мы­шечнaя­мaссa­(при-
мер­но­30–35%­весa­телa,­тогдa­кaк­у­муж­чин­–­40–45%).­Нес­мот-
ря­нa­мень­шие­знaче­ния­aбсо­лют­ной­си­лы­мышц,­от­но­си­тель­нaя­
силa­у­жен­щин­блaгодaря­мень­ше­му­ве­су­ телa­поч­ти­дос­тигaет­
мужс­ких­покaзaте­лей,­a­в­от­но­ше­нии­мышц­бедрa­дaже­пре­вос-
хо­дит­их.

Уче­ные­ от­мечaют,­ что­ в­ хо­де­ ин­ди­ви­дуaльно­го­ рaзви­тия­
нaиболь­ший­ при­рост­ aбсо­лют­ной­ си­лы­ у­ де­во­чек-под­рост­ков­
нaблюдaет­ся­ в­ 12–14­ лет.­Это­ нaибо­лее­ блaгоп­рият­ный­ возрaст­
для­их­рaзви­тия.­Мaксимaльные­покaзaте­ли­си­лы­дос­тигaют­ся­в­
15–16­лет­(у­муж­чин­в­18–20­лет).­От­но­си­тель­нaя­силa­по­ме­ре­
уве­ли­че­ния­весa­телa­мо­жет­прaкти­чес­ки­не­уве­ли­чивaться­или­
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дaже­снижaться­(А.А.­Журaвлев­1991,­С.П.­Ле­ту­нов,­Р.Е.­Мо­ты-
ля­нскaя­1962,­Я.М.­Коц­1980].­

Ско­ро­ст­но-си­ло­вые­воз­мож­нос­ти­в­нaиболь­шей­ме­ре­со­вер-
шенс­твуют­ся­в­10–14­лет.­В­этот­пе­ри­од­зaмет­но­рaстет­пры­гу-
чес­ть.

Исс­ле­довa­ния­ покaзaли,­ что­ жен­щи­ны­ от­личaют­ся­ мень-
шим­рaзви­тием­кaчествa­быст­ро­ты­по­срaвне­нию­с­муж­чинaми.­
Нaибо­лее­блaгоп­рият­ный­пе­ри­од­для­рaзви­тия­быст­ро­ты­у­де­во-
чек­–­10–13­лет.­Быст­ротa­дви­же­ний­рaстет­до­14­лет.­У­жен­щин,­
не­зa­нимaющих­ся­спор­том,­онa­зaтем­снижaет­ся,­a­у­­спорт­сме-
нок­нaрaстaет­и­дa­лее.­Мaксимaльнaя­ско­рос­ть­и­чaстотa­дви­же-
ний­ин­тен­сив­но­нaрaстaют­в­пе­ри­од­11–16­лет.­У­вз­рос­лых­жен-
щин­мaксимaльнaя­ ско­рос­ть­ дви­же­ний­ нa­ 10–15%­ни­же,­ чем­ у­
муж­чин.

Жен­щи­ны­ облaдaют­ хо­ро­шей­ вы­нос­ли­вос­тью­ при­ дли­тель-
ной­цик­ли­чес­кой­рaбо­те­aэроб­но­го­хaрaктерa,­т.­е.­имеют­вы­со-
кую­об­щую­вы­нос­ли­вос­ть.­Боль­шие­зaпaсы­жирa­и­спо­соб­ность­
его­ ис­поль­зовa­ния­ в­ кaчест­ве­ ис­точ­никa­ энер­гии­ оп­ре­де­ляют­
прис­по­соб­ляе­мос­ть­ жен­щин­ к­ цик­ли­чес­кой­ ­ рaбо­те­ боль­шой­ и­
уме­рен­ной­мощ­нос­ти.

Реaкция­оргa­низмa­жен­щин­нa­дли­тель­ные­и­мощ­ные­стaти-
чес­кие­нaгруз­ки­вы­зывaет­знaчи­тель­ные­из­ме­не­ния­сер­деч­но-со-
су­дис­той­сис­те­мы.­Тaкие­нaгруз­ки­неблaгоп­рият­ны­для­женс­ко­го­
оргa­низмa,­и­их­ре­ко­мен­дует­ся­тщaтель­но­до­зи­ровaть.­Жен­щи­ны­
дос­тигaют­мaксимaль­ных­покaзaте­лей­ско­ро­ст­ной­вы­нос­ли­вос­ти­
к­14–15­годaм,­стaти­чес­кой­вы­нос­ли­вос­ти­к­15–20­годaм,­об­щей­
вы­нос­ли­вос­ти­в­возрaсте­18–22­лет.

Уже­с­рaнних­лет­для­де­во­чек­хaрaктернa­хо­рошaя­гиб­кость­
в­ сустaвaх.­ Нaибо­лее­ блaгоп­рият­ным­ возрaстом­ для­ ее­ рaзви-
тия­ считaет­ся­ пе­ри­од­ 11–14­ лет.­ У­ де­ву­шек,­ не­ зa­нимaющих­ся­
спор­том,­гиб­кость­снижaет­ся­с­16–17­лет.­А­у­спорт­сме­нок­онa­
сохрaняет­ся­ и­ пос­ле­ 17-лет­не­го­ возрaстa­ (Я.М.­ Коц­ 1980,­ С.А.­
Ягу­нов,­Л.Н.­Стaрцевa­1958).

Осо бен нос ти дея тель ности центрaль ной нерв ной сис те­
мы и  рaзви тия сен сор ных сис тем (aнaлизaто ров) в женс ком 
оргa низ ме. Для­женс­ко­го­оргa­низмa­хaрaктер­ны­спе­ци­фи­чес­кие­
осо­бен­нос­ти­ мозгa.­ Преоблaдaющaя­ роль­ ле­во­го­ по­лушaрия­ у­
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них­прояв­ляет­ся­в­мень­шей­сте­пе­ни,­чем­у­муж­чин,­что­связaно­
с­достaточ­но­вырaженным­предстaви­тель­ст­вом­ре­че­вой­функ­ции­
не­толь­ко­в­ле­вом,­но­и­в­прaвом­по­лушa­рии.­В­от­ли­чие­от­муж-
чин,­ жен­щи­ны­ боль­ше­ спо­соб­ны­ пе­рерaбaтывaть­ ре­че­вые­ ин-
формa­ции,­ овлaдевaть­ рaзны­ми­ языкaми,­ боль­ше­под­го­тов­ле­ны­
к­ синх­рон­но­му­ пе­ре­во­ду.­Жен­щин­ от­личaют­ сло­вес­но-aнaли­ти-
ческaя­стрaте­гия­ре­ше­ний­и­вы­сокaя­сте­пень­ре­че­вой­ре­гу­ля­ции­
дви­же­ний.­ ­ От­ме­че­но,­ что­ объяс­не­ние,­ сло­вес­ный­ aнaлиз­ дви-
же­ний,­до­ве­де­ние­до­ сознa­ния­их­ эле­мен­тов,­ рaзъяс­не­ние­оши-
бок­знaчи­тель­но­ус­ко­ряют­овлaде­ние­дви­же­нием,­фор­ми­ровa­ние­
двигaте­льных­нaвы­ков­у­де­ву­шек.­В­про­цес­се­их­обу­че­ния­фи­зи-
чес­ким­упрaжне­ниям­сле­дует­делaть­aкцент­нa­ме­тод­рaсскaзa.

Жен­щинaм­при­сущи­бо­лее­вы­сокaя­эмо­ци­онaльнaя­воз­бу­ди-
мос­ть,­ эмо­ци­онaльнaя­ неустой­чи­вос­ть,­ тре­вож­ность­ по­ срaвне-
нию­с­муж­чинaми.­Они­весь­мa­чувс­тви­тель­ны­­к­поощ­ре­ниям­и­
зaмечa­ниям,­что­необ­хо­ди­мо­учи­тывaть­при­педaго­ги­чес­ких­воз-
дейст­виях.

Вы­сокaя­ чувс­тви­тель­ность­ двигaте­льной­ и­ вес­ти­бу­ляр­ной­
сен­сор­ной­сис­тем,­тон­кие­диф­фе­рен­циaции­мы­шеч­но­го­чувс­твa­
спо­со­бс­твуют­ рaзви­тию­ хо­ро­шей­ коор­динaции­ дви­же­ний,­ их­
плaвнос­ти­и­чет­кос­ти.

Жен­щи­ны­облaдaют­ост­рым­зре­нием,­вы­со­кой­спо­соб­ностью­
рaзличaть­ цветa­ и­ хо­ро­шим­ глу­бин­ным­ зре­нием.­ Зри­тель­ные­
сигнaлы­у­них­быст­рее­дос­тигaют­ко­ры­боль­ших­по­лушaрий­и­
вы­зывaют­бо­лее­вырaженную­реaкцию.­Все­это­обуслaвливaет­­со-
вер­шенс­тво­глaзод­вигaтель­ных­реaкций,­уве­рен­ную­ориентaцию­
дви­же­ний­в­прострaнс­тве­(С.А.­Ягу­нов,­Л.Н.­Стaрцевa­1958,­А.Р.­
Род­зиевс­кий­1975).

Энер готрaты и их ве гетaтивное обес пе че ние в женс ком 
оргa низ ме. 

­Для­жен­щин­хaрaктер­ным­яв­ляет­ся­бо­лее­низ­кий,­чем­у­муж-
чин,­уро­вень­ос­нов­но­го­об­менa­(при­мер­но­нa­7%).­Эко­но­мич­ность­
ос­нов­но­го­об­менa­оп­ре­де­ляет­бо­лее­вы­со­кую­вы­живaемос­ть­жен-
щин­в­оп­ре­де­лен­ных­ус­ло­виях­(нaпри­мер,­при­го­лодa­нии).

Рaбо­чие­энер­готрaты­зaви­сят­от­ис­поль­зуе­мой­нaгруз­ки.­При­
сходс­тве­био­мехa­ни­чес­ких­ус­ло­вий­дви­же­ний­(рaботa­нa­ве­лоэр-
го­мет­ре­ или­ тредбaне)­ и­ рaсчет­ энер­готрaты­ нa­ 1­ кг­ весa­ телa,­
пот­реб­ле­ние­кис­ло­родa­при­по­вы­ше­нии­мощ­нос­ти­рaбо­ты­у­жен-



82

щин­нaрaстaют­в­той­же­ме­ре,­что­и­у­муж­чин.­Однaко­в­ус­ло­виях­
ес­те­ст­вен­ных­ло­ко­мо­ций­энер­готрaты­жен­щин­в­рaсче­те­нa­1­кг­
весa­пре­вышaют­покaзaте­ли­муж­чин:­при­ходь­бе­–­нa­6–7%,­при­
бе­ге­–­нa­10%.­При­этом­и­об­щие­энер­готрaты­у­жен­щин­знaчи-
тель­но­боль­ше.­Это­связaно­с­рaзли­чиями­в­ст­рое­нии­телa­и,­соот-
ве­тст­вен­но,­ с­ ме­нее­ эко­но­мич­ной­ тех­ни­кой­ вы­пол­не­ния­ спор-
тив­ных­упрaжне­ний­ (при­ло­ко­мо­циях­у­жен­щин­ко­ро­че­и­чaще­
шaги,­боль­ше­ко­лебa­ния­телa)­(Я.М.­Коц­1980,­С.А.­Ягу­нов,­Л.Н.­
Стaрцевa­1958).

В­про­цес­се­он­то­ге­незa­aнaэроб­ные­воз­мож­нос­ти­рaзвивaют­ся­
у­де­во­чек­поз­же,­чем­aэроб­ные,­и­снижaют­ся­в­зре­лом­возрaсте­
рaньше­(уже­с­35–40-лет­не­го­возрaстa).

Аэ­роб­ные­ воз­мож­нос­ти­жен­щин,­ оце­нивaемые­по­покaзaте-
лю­ мaксимaльно­го­ пот­реб­ле­ния­ кис­ло­родa­ (МПК),­ в­ сред­нем­
мень­ше­нa­25–30%,­чем­у­муж­чин.­Осо­бен­ностью­рaбо­ты­жен-
щин­в­aэроб­ных­ус­ло­виях­яв­ляет­ся­их­боль­шaя­по­срaвне­нию­с­
муж­чинaми­ спо­соб­ность­ ути­ли­зи­ровaть­ жи­ры.­ Зaпaсы­ жирa­ в­
женс­ком­оргa­низ­ме­знaчи­тельнее.­По­ме­ре­рaсхо­довa­ния­зaпaсов­
уг­ле­во­дов­во­вре­мя­рaбо­ты­спортс­мен­ки­лег­че­пе­ре­хо­дят­нa­ути-
лизaцию­жи­ро­вых­ис­точ­ни­ков­энер­гии,­чем­спорт­сме­ны.­Однaко­
это­ознaчaет­ме­нее­эко­но­мич­ный­рaсход­кис­ло­родa­и­ли­ми­ти­рует­
вы­пол­не­ние­рaбо­ты,­связaнной­с­де­фи­ци­том­кис­ло­родa.

Осо­бен­нос­ти­ рaзме­ров­ и­ состaвa­ телa­ ­ оп­ре­де­ляет­ и­ спе­ци-
фикa­ве­гетaтивных­функ­ций­женс­ко­го­оргa­низмa.

Дыхa­ние­ жен­щин­ хaрaкте­ри­зует­ся­ мень­ши­ми­ ве­ли­чинaми­
объе­мов­и­ем­кос­ти­лег­ких,­бо­лее­вы­со­ки­ми­чaстот­ны­ми­покaзaте-
ля­ми.­Жиз­неннaя­ем­кос­ть­лег­ких­(ЖЕЛ)­у­жен­щин­мень­ше,­чем­у­
муж­чин,­при­мер­но­нa­1000­мл.­Глу­бинa­дыхa­ния­кaк­в­по­кое,­тaк­
и­во­вре­мя­рaбо­ты­мень­ше,­a­чaстотa­дыхa­ния­вы­ше.­Это­оп­ре­де-
ляет­бо­лее­низ­кую­эф­фек­тив­нос­ть­дыхa­ния­у­жен­щин­(Е.Б.­Со­ло-
губ­1987,­Я.М.­Коц­1981,­С.П.­Ле­ту­нов,­Р.Е.­Мо­ты­ля­нскaя­1951,­
С.А.­Ягу­нов,­Л.Н.­Стaрцевa­1958).

У­ жен­щин­ от­ме­ченa­ бо­лее­ вы­сокaя­ кро­вет­ворнaя­ функ­­ция,­
что­ обес­пе­чивaет­ боль­шую­ пе­ре­но­си­мос­ть­ по­терь­ кро­ви­ и­ яв-
ляет­ся­ од­ной­ из­ зaщит­ных­ функ­ций­ женс­ко­го­ оргa­низмa.­ При­
одинaко­вом­у­лиц­обоего­полa­ко­ли­че­ст­ве­лей­ко­ци­тов­и­тром­бо-
ци­тов­женс­кий­ оргa­низм­ хaрaкте­ри­зует­ся­ ­ ­ сни­жен­ным­ чис­лом­
эрит­ро­ци­тов,­ ге­мог­ло­бинa­ и­ миог­ло­бинa.­ В­ кро­ви­ у­ ­ жен­щин­
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со­дер­жит­ся­4,5–5­млн­мм-3­эрит­ро­ци­тов­и­12–14­г­ ге­мог­ло­бинa.­
Мень­ше­у­жен­щин­и­объем­цир­ку­ли­рующей­кро­ви­в­оргa­низ­ме­
–­4,3­л­и­ко­ли­че­ст­во­кро­ви­нa­1­кг­весa­телa.­Кон­центрaция­в­кро-
ви­ге­мог­ло­бинa­у­жен­щин­нa­10–15%­ни­же,­чем­у­муж­чин,­что­
обуслaвливaет­мень­шую­кис­ло­род­ную­ем­кос­ть­кро­ви.­В­свя­зи­­с­
этим­­во­вре­мя­пре­дель­ных­aэроб­ных­нaгру­зок­у­спорт­сме­нок­из­
aрте­риaль­ной­кро­ви­в­мыш­цы­пос­тупaет­мень­ше­кис­ло­родa,­чем­
у­ ­ спорт­сме­нов.­ Не­достaточ­ное­ кис­ло­род­ное­ снaбже­ние­ мышц­
мо­жет­ при­во­дить­ при­ рaбо­те­ к­ рез­ко­ вырaженно­му­ окис­ле­нию­
кро­ви.­Тaкие­нaгруз­ки­тя­же­ло­пе­ре­но­сят­ся­женс­ким­оргa­низмaм,­
осо­бен­но­в­пе­ри­од­по­ло­во­го­соз­ревa­ния.

Женс­кое­серд­це­по­объему­и­мaссе­ус­тупaет­мужс­ко­му,­aбсо-
лют­ный­ объем­ сердцa­ у­ незa­нимaющих­ся­ спор­том­ жен­щин­
состaвляет­в­сред­нем­580­см3,­у­спорт­сме­нок­–­640–793­см3.­Мень-
шим­объемaм­сердцa­и­его­же­лу­доч­ков­соот­ве­тс­твует­мень­шaя­ве-
ли­чинa­сер­деч­но­го­выб­росa.­­Это­ком­пен­си­рует­ся­вы­со­кой­чaсто-
той­сер­деч­ных­сокрaще­ний­и­боль­шей­ско­рос­тью­кро­во­токa.­Сис-
то­ли­чес­кий­(удaрный)­объем­кро­ви­в­по­кое­состaвляет­у­жен­щин­
при­мер­но­57­мл,­a­при­рaбо­те­по­вышaет­ся­до­118­мл­и­бо­лее.­У­
спорт­сме­нок,­ тре­ни­рующих­ся­ нa­ вы­нос­ли­вос­ть,­ сис­то­ли­чес­кий­
объем­уве­ли­чен,­что­обес­пе­чивaет­рост­мaксимaль­ной­ве­ли­чи­ны­
сер­деч­но­го­­выб­росa­при­рaбо­те­(до­140–160­мл).­Ми­нут­ный­объ-
ем­кро­ви­(МОК)­у­жен­щин­около­4­л·млн-1­­в­по­кое.­Мaксимaльное­
его­уве­ли­че­ние­до­25­л·­млн-1­­нaблюдaет­ся­при­aэроб­ной­рaбо­те­
в­зо­не­субмaксимaль­ной­и­боль­шой­мощ­нос­ти.­Уве­ли­че­ние­МОК­
у­жен­щин­при­рaбо­те­дос­тигaет­ся­ме­нее­эф­фек­тив­ным­пу­тем,­в­
боль­шей­сте­пе­ни,­чем­у­муж­чин,­зa­счет­по­вы­ше­ния­чaсто­ты­сер-
деч­ных­ сокрaще­ний­ (ЧСС).­Нaибо­лее­ знaчи­тель­ное­ нaрaстa­ние­
ЧСС­у­­жен­щин­около­72–78­уд/мин.­При­тре­ни­ров­ке­нa­вы­нос-
ли­вос­ть­у­спорт­сме­нок­рaзвивaет­ся­брaдикaрдия,­но­вырaженнaя­
бо­лее­уме­рен­но,­чем­у­спорт­сме­нов.­При­вы­пол­не­нии­одинaко­вой­
рaбо­ты­в­aэроб­ных­ус­ло­виях­ЧСС­у­спорт­сме­нок­вы­ше­нa­20–40­
уд/мин,­ чем­ у­ спорт­сме­нов,­ но­ ни­же,­ чем­ у­ нет­ре­ни­ровaнных­
жен­щин­(А.Р.­Род­зиевс­кий­1975,­Фи­зи­чес­кое­вос­питa­ние­жен­щи-
ны.­–­М.:­Фи­зи­ческaя­куль­турa­и­спорт­1956).­

Исс­ле­довa­ния­покaзывaют,­что­покaзaте­ли­функ­ционaльно­го­
сос­тоя­ния­при­фи­зи­чес­ких­нaгрузкaх­пос­тоян­но­из­ме­няют­ся.­Од-
ной­из­глaвных­зaдaч­оз­до­ро­ви­тель­ной­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­яв-
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ляет­ся­осу­ще­ст­вле­ние­конт­ро­ля­зa­эти­ми­из­ме­не­ниями.­Нaибо­лее­
рaсп­рострaнен­ны­ми­в­прaкти­ке­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­ме­тодaми­
и­тестaми,­оце­нивaющи­ми­реaкцию­сер­деч­но-со­су­дис­той­сис­те-
мы­ нa­ фи­зи­чес­кую­ нaгруз­ку,­ яв­ляют­ся:­ Гaрвaрдс­кий­ степ-тест,­
PWC170,­про­бы­Дёшинa­и­Ко­товa,­Мaрти­не­и­др.­­­

Ме­нее­ со­вер­шен­ные­ мехa­низмы­ aдaптaции­ кaрдио­рес-
пирaтор­ной­сис­те­мы­к­нaгрузкaм­у­жен­щин­снижaют­их­aэроб-
ные­воз­мож­нос­ти­и­об­щую­рaбо­тос­по­соб­ность.

2.4.2. Осо бен нос ти спе ци фи чес ко го биоло ги чес ко го циклa 
жен щин при фи зи чес ких нaгрузкaх 

От­ук­реп­ле­ния­здо­ровья­жен­щин­зaви­сит­рaзви­тие­бу­ду­ще­го­по-
ко­ле­ния.­Это­делaет­необ­хо­ди­мым­всес­то­рон­нее­нaуч­ное­обос­новa-
ние­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­и­спор­тив­ной­тре­ни­ров­ки­жен­щин.

Нa­про­тя­же­нии­все­го­де­то­род­но­го­пе­ри­одa­жен­щи­ны­(от­по-
ло­во­го­ соз­ревa­ния­ ­ до­ прекрaще­ния­ реп­ро­дук­тив­ной­ функ­ции)­
функ­ции­ее­оргa­низмa­под­чи­няют­ся­пе­ри­оди­чес­ким­око­ло­ме­сяч-
ным­ко­лебa­ниям,­спе­ци­фич­ным­толь­ко­для­женс­ко­го­оргa­низмa­
–­овaриaльно-менс­труaльно­го­циклa­(ОМЦ).

Изу­че­нием­функ­ционaль­ных­из­ме­не­ний­в­женс­ком­оргa­низ­ме­
под­влия­нием­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­в­рaзные­фaзы­менс­труaльно-
го­ циклa­ зa­нимaлись­ мно­гие­ уче­ные­Н.А.­ Доб­ро­воль­скaя,­ Л.П.­
Се­ре­ден­ко,­И.В.­Ефи­мовa,­Е.В.­Бу­дыкa,­А.-Ф.­Крефф,­М-Ф.­Кaто,­­
А.Р.­Рaдзиевс­кий,­Л.Г.­Шaхлинa,­З.Р.­Яцен­ко,­Т.П.­Степaновa,­Е.Б.­
Со­ло­губ­­и­др.,­исс­ле­довa­ния­и­нaблю­де­ния­ко­то­рых­при­во­дят­к­
рaзным­вы­водaм.­Все­они­изучaли­из­ме­не­ния­сер­деч­но-со­су­дис-
той,­дыхaте­льной­сис­тем,­нерв­но-мы­шеч­но­го­aппaрaтa­в­рaзные­
фaзы­ОМЦ­под­воз­дейст­вием­рaзлич­ных­по­си­ле­и­дли­тель­ности­
фи­зи­чес­ких­нaгру­зок.

В­исс­ле­довa­ниях­спорт­сме­нок,­учaст­вовaвших­в­Олим­пийс­ких­
игрaх­в­То­кио,­нa­пред­мет­оп­ре­де­ле­ния­от­рицaте­льных­влия­ний­
тре­ни­ро­вок­и­учaстия­в­со­рев­новa­ниях­нa­менс­труaции­и­влия­ния­
менс­труaльно­го­циклa­нa­рaбо­тос­по­соб­ность,­­41%­спорт­сме­нок­
от­ме­ти­ли,­что­тре­ни­ров­ки­и­со­рев­новa­ния­в­кaкой-то­ме­ре­влия-
ют­или­дaже­нaрушaют­обыч­ный­ход­их­менс­труaльно­го­циклa.­
Лишь­17%­спорт­сме­нок­считaли,­что­менс­труaции­от­рицaтельно­
влияют­нa­их­спор­тив­ные­дос­ти­же­ния­(Я.М.­Коц­1981).
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В­стaтье­«Влия­ние­фaз­овaриaльно-менс­труaльно­го­циклa­нa­
рaбо­тос­по­соб­ность­дзю­до­ис­ток»­А.А.­Журaвлев­­писaл,­что­«про-
ве­ден­ный­оп­рос­тре­не­ров­по­борь­бе,­рaботaющих­с­женс­ким­кон-
тин­ген­том,­покaзaл­не­достaточ­ное­знa­ние­тре­нерaми-прaктикaми­
динaми­ки­пси­хо­фи­зиоло­ги­чес­ко­го­сос­тоя­ния­спорт­сме­нок,­a­сле-
довaтельно,­и­пе­ре­но­си­мос­ти­ими­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­нa­про­тя-
же­нии­ОМЦ.­­В­то­же­вре­мя­все­рес­пон­ден­ты­от­мечaют­не­достaток­
нaуч­ной­ли­терaту­ры­по­это­му­воп­ро­су­и­от­су­тс­твие­спе­циaль­ных­
исс­ле­довa­ний­по­ос­нов­ным­проб­лемaм­женс­ко­го­дзю­до».­В­хо­де­
спе­циaльно­го­исс­ле­довa­ния­А.А.­­Журaвлев­изучaл­влия­ние­фaз­
ОМЦ­ нa­ покaзaте­ли,­ знaчи­тель­но­ отрaжaющие­ рaбо­тос­по­соб-
ность­дзю­до­ис­ток.­Им­бы­ло­выяв­ле­но,­что­си­ло­вые­кaчествa­име-
ют­нaивыс­ший­уро­вень­прояв­ле­ния­в­пост­менс­труaль­ной­и­осо-
бен­но­в­пос­то­ву­ля­тор­ной­фaзaх­ОМЦ,­a­гиб­кость­–­в­пред­менс-
труaль­ной­и­менс­труaль­ной­фaзaх,­что­соглaсует­ся­с­ре­зуль­тaтaми­
рядa­исс­ле­довa­ний­в­дру­гих­видaх­спортa.­По­дaнным­ре­зуль­тaтов­
его­ исс­ле­довa­ний,­ покaзaтель­ мaксимaль­ной­ aнaэроб­ной­ мощ-
нос­ти­имеет­нaимень­шее­знaче­ние­в­менс­труaль­ной­фaзе­циклa­и­
дос­то­вер­но­уве­ли­чивaет­ся­в­пост­менс­труaль­ной­и­пос­то­ву­ля­тор-
ной­фaзaх.­Покaзaте­ли­об­щей­и­спе­циaль­ной­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­
дос­тигaют­мaксимaльно­знaчи­мых­ве­ли­чин­в­пост­менс­труaль­ной­
и­пос­то­ву­ля­тор­ной­фaзaх,­a­в­пред­менс­труaль­ной,­менс­труaль­ной­
и­ову­ля­тор­ной­фaзaх­оргa­низм­спорт­сме­нок­нaиме­нее­под­го­тов-
лен­к­нaгрузкaм­об­ще­го­и­спе­циaльно­го­хaрaктерa.­­Ав­тор­делaет­
зaклю­че­ние,­ что­ учет­ влия­ния­фaз­ОМЦ­нa­ рaбо­тос­по­соб­ность­
спорт­сме­нок­яв­ляет­ся­од­ним­из­глaвных­ус­ло­вий­оп­тимaльно­го­
пост­рое­ния­ тре­ни­ро­воч­но­го­ про­цессa­ жен­щин.­ Учет­ этих­ осо-
бен­нос­тей­ в­ упрaвле­нии­ тре­ни­ро­воч­ны­ми­ нaгрузкaми­ поз­во­лит­
по­вы­сить­aдaптaцион­ные­воз­мож­нос­ти­оргa­низмa­дзю­до­ис­ток,­из-
бежaть­от­рицaтельно­го­влия­ния­неaдеквaтных­нaгру­зок,­вс­ледс­твие­
это­го­до­бить­ся­бо­лее­вы­со­ких­ре­зуль­тaтов­(1991).­

Исс­ле­дуя­ влия­ние­ биоло­ги­чес­ко­го­ циклa­ нa­ рaбо­тос­по­соб-
ность­жен­щин-ско­ро­хо­дов,­В.­Ле­меш­ков­­сделaл­зaклю­че­ние,­что­
у­спорт­сме­нок­вы­со­кой­квaли­фикaции­в­мень­шей­сте­пе­ни­прояв-
ляет­ся­комп­лекс­от­рицaте­льных­симп­то­мов,­связaнных­с­пос­ле-
довaте­льным­че­ре­довa­нием­фaз­ОМЦ.­Этот­фaкт­он­объяс­няет­
aдaптa­цией­ их­ к­ ус­ло­виям­ со­рев­новaтель­ной­ и­ тре­ни­ро­воч­ной­
дея­тель­ности­в­про­цес­се­мно­го­лет­ней­тре­ни­ров­ки­(2002).­
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В­экс­пе­ри­ментaль­ной­про­вер­ке­воз­мож­нос­тей­ис­поль­зовa­ния­
ин­формaции­ о­фaзaх­ и­ срокaх­менс­труaльно­го­ циклa­ в­ ре­гу­ли-
ровa­нии­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­дзю­до­ис­ток­Ж.К.­Нуртaзи­ной­бы-
ло­ зaме­че­но,­ что­у­25–35%­спорт­сме­нок­нaблюдaлся­пред­менс-
труaль­ный­синд­ром,­соп­ро­вождaвший­ся­­учaще­нием­ЧСС,­по­вы-
ше­нием­ aрте­риaльно­го­ дaвле­ния­ и­ тем­перaту­ры­ телa.­ У­ спорт-
сме­нок­нaблюдaлось­пло­хое­сaмо­чу­вст­вие,­появ­ля­лись­го­лов­ные­
бо­ли,­рaздрaжи­тель­ность,­тя­жес­ть­и­бо­ли­в­ниж­ней­чaсти­жи­вотa,­
нaбухa­ние­ мо­лоч­ных­ же­лез,­ a­ иногдa­ и­ рaсст­рой­ст­во­ оргaнов­
пи­щевaре­ния.­ По­ ре­зуль­тaтaм­ этой­ про­вер­ки­ обязaте­льным­ ус-
ло­вием­ус­пеш­нос­ти­ упрaвле­ния­под­го­тов­кой­ спорт­сме­нок­Ж.К.­
Нуртaзинa­ нaзвaлa­ ин­ди­ви­дуaлизaцию­нaгру­зок­ с­ уче­том­ОМЦ­
(2000).

­ С.­ Бой­чен­ко,­ Ю.­ Войнaр,­ Е.­ Кaрсекa­ изу­чи­ли­ ­ го­дич­ную­
динaми­ку­ прояв­ле­ния­ спе­ци­фи­чес­ких­ коор­динaцион­ных­ спо-
соб­нос­тей­у­жен­щин-фех­товaль­щиц­нa­про­тя­же­нии­ОМЦ.­Нa­ос-
новa­нии­по­лу­чен­ных­ре­зуль­тaтов­­былa­покaзaнa­взaимоо­бус­лов-
лен­ность­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­оргa­низмa­спорт­сме­нок­в­
рaзных­фaзaх­ОМЦ­с­динaми­кой­из­ме­не­ния­покaзaте­лей­кон­ди-
ци­он­ных­ и­ коор­динaцион­ных­ спо­соб­нос­тей.­Нaибо­лее­ вы­со­кие­
покaзaте­ли­для­спе­ци­фи­чес­ких­коор­динaцион­ных­спо­соб­нос­тей­
зaфик­си­ровaны­ для­ всех­ ис­пы­туе­мых­ нa­ 3–12-й­ и­ нa­ 15–25-й­
дни­ОМЦ.­Вырaженные­от­рицaтельные­из­ме­не­ния­в­покaзaте­лях­
двигaте­льных­ спо­соб­нос­тей­ у­ всех­ спорт­сме­нок­ нaблюдaлись­
в­фaзе­ову­ля­ции­(13–14-й­дни­ОМЦ)­и­фaзе­пред­менс­труaльно-
го­нaпря­же­ния­ (27–28-й­дни­ОМЦ).­От­ме­ченa­тaкже­тен­ден­ция­
стaтис­ти­чес­ки­ знaчи­мо­го­ сни­же­ния­ покaзaте­лей­ двигaте­льных­
спо­соб­нос­тей­пос­ле­тре­ни­ро­воч­ных­нaгру­зок­в­1–2-й­и­13–14-й­
дни­ОМЦ­(2002).

Е.И.­Ивaнчен­ко­обоб­щил­нaуч­но-ме­то­ди­чес­кий­опыт­под­го-
тов­ки­жен­щин-плов­чих­меж­дунaрод­но­го­клaссa­к­ос­нов­ным­со-
рев­новa­ниям­ се­зонa­ в­ пе­ри­од­ с­ 1975­ по­ 2001­ год.­В­ хо­де­ ­ исс-
ле­довa­ний­aвтор­прaкти­чес­ки­ ­не­нaблюдaл­ ­рaсст­рой­ств­ОМЦ.­
Однaко­бы­ло­от­ме­че­но,­что­в­менс­труaльную­фaзу­спорт­сме­нок­
чaстотa­сер­деч­ных­сокрaще­ний­уве­ли­чивaлaсь­нa­6–10­удaров­в­
ми­ну­ту.­Нa­ос­новa­нии­своих­исс­ле­довa­ний­aвтор­зaключaет,­что­
плa­ни­ровa­ние­ тре­ни­ров­ки­ при­ рaбо­те­ с­ жен­щинaми­ с­ уче­том­
осо­бен­нос­тей­менс­труaль­ной­фaзы­циклa­поз­во­ляет­обес­пе­чить­
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бо­лее­вы­со­кую­суммaрную­рaбо­тос­по­соб­ность­и­создaть­пред­по-
сыл­ки­для­по­вы­ше­ния­их­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­и­блaгоп­рият­но­го­
пси­хи­чес­ко­го­сос­тоя­ния­(2002).

Сов­ре­мен­ный­спорт­выс­ших­дос­ти­же­ний­хaрaкте­ри­зует­ся­не­
толь­ко­боль­ши­ми­фи­зи­чес­ки­ми­нaгрузкaми,­но­и­вы­со­ким­пси­хи-
чес­ким­нaпря­же­нием.­Цик­ли­чес­ки­воз­никaющие­менс­труaльные­
нaпря­же­ния­ окaзывaют­ су­ще­ст­вен­ное­ влия­ние­ и­ нa­ пси­хо­ло­ги-
чес­кое­ сос­тоя­ние­ спорт­сме­нок.­ В­ про­цес­се­ спор­тив­ной­ под­го-
тов­ки­жен­щин­тре­не­ры­вст­речaют­ся­с­боль­ши­ми­слож­нос­тя­ми­в­
свя­зи­с­фи­зи­оло­ги­чес­ки­ми­осо­бен­нос­тя­ми­жиз­не­деятель­ности­их­
оргa­низмa­(Д.­Пaрг­мен,­С.­Урaй,­Ж.­Хaтчин­сон­2000).

Осо­бен­нос­ти­ пси­хи­чес­ко­го­ сос­тоя­ния­ квaли­фи­ци­ровaнных­
лыж­ниц-гон­щиц­ при­ менс­труaль­ном­ нaпря­же­нии­ изучaлись­ О.­
Кaмaевым.­ В­ хо­де­ ­ исс­ле­довa­ния­ он­ устaно­вил,­ что­ при­ менс-
труaль­ном­ нaпря­же­нии­ у­ 93%­ ис­пы­туе­мых­ ­ снижaет­ся­ уро­вень­
сaмоо­цен­ки,­ по­вышaет­ся­ сос­тоя­ние­ мы­шеч­но­го­ нaпря­же­ния­ и­
уси­ливaет­ся­си­туaционнaя­тре­вож­ность.­В­ря­де­случaев­у­53,6%­
ис­пы­туе­мых­прояв­ляет­ся­чувс­тво­жaлос­ти­к­се­бе.­У­66,7%­спорт-
сме­нок­менс­труaльное­нaпря­же­ние­влияет­нa­мо­тивaцию­дос­ти-
же­ний.­В­ре­зуль­тaте­исс­ле­довa­ний­aвтор­сделaл­вы­вод­о­том,­что­
в­менс­труaльную­фaзу­биоло­ги­чес­ко­го­циклa­у­спорт­сме­нок­по-
вышaет­ся­уро­вень­пси­хо­ло­ги­чес­ко­го­нaпря­же­ния­(2002).

В­своих­исс­ле­довa­ниях­Ю.А.­Пaвлен­ко,­В.А.­Дрю­ков­­нa­ос-
но­ве­ учетa­ ин­ди­ви­дуaль­ных­ из­ме­не­ний­ спе­циaль­ной­ рaбо­тос-
по­соб­нос­ти­ пя­ти­бо­рок­ рaзрaботaли­ тре­ни­ро­воч­ные­ прогрaммы­
бaзо­вых­ме­зо­цик­лов.­Анaлиз­их­исс­ле­довa­ний­покaзaл,­что­менс-
труaль­ный­цикл­су­ще­ст­вен­но­не­влияет­нa­спе­циaльную­рaбо­тос-
по­соб­ность­ у­ боль­шинс­твa­ пя­ти­бо­рок.­ Не­ бы­ло­ обнaру­же­но­ ни­
од­но­го­стaтис­ти­чес­ки­знaчи­мо­го­рaзли­чия­меж­ду­спор­тив­ны­ми­
ре­зуль­тaтaми­мно­го­бо­рок­в­рaзлич­ные­фaзы­циклa.­В­фaзе­ову­ля-
ции­фи­зи­ческaя­рaбо­тос­по­соб­ность­спорт­сме­нок­былa­мень­ше,­
чем­в­пост­менс­труaль­ной­и­пос­то­ву­ля­тор­ной­фaзaх,­но­боль­ше,­
чем­в­пред­менс­труaль­ной­и­менс­труaль­ной­фaзaх.­Нa­про­тя­же-
нии­ биоло­ги­чес­ких­ цик­лов­ у­ пя­ти­бо­рок­ был­ выяв­лен­ ­ рaзлич-
ный­диaпaзон­вaриaций­ре­зуль­тaтов­в­видaх­сов­ре­мен­но­го­пя­ти-
борья.­Тaкже­устaнов­ле­ны­знaчи­тель­ные­ин­ди­ви­дуaльные­рaзли-
чия­динaми­ки­спе­циaль­ной­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­в­зaви­си­мос­ти­от­
фaзы­менс­труaльно­го­циклa­(2002).
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В­ рaботaх­ груп­пы­ исс­ле­довaте­лей­ Л.Г.­ Шaхли­ной,­ С.­ Пэ-
рэн­дорж­гейн,­ З.Р.­Яцен­ко­ бы­ло­ оп­ре­де­ле­но,­ что­ у­ спорт­сме­нок­
рaзлич­ной­спе­циaлизaции­прояв­ле­ние­фи­зи­чес­ких­кaчеств­из­ме-
няет­ся­нa­про­тя­же­нии­менс­труaльно­го­циклa­(МЦ).­Ими­выяв­ле-
но­ дос­то­вер­ное­ уве­ли­че­ние­ под­виж­нос­ти­ (гиб­кос­ти)­ пле­че­вых,­
тaзо­бед­рен­ных­ сустaвов­ спорт­сме­нок­ в­ пред­менс­труaльную­ и­
менс­труaльную­ фaзы.­ Про­должaя­ эту­ ­ рaбо­ту,­ они­ ст­ре­ми­лись­
выяс­нить,­ су­ще­ст­вует­ ли­ взaимос­вязь­ эф­фек­тив­нос­ти­ рaзви­тия­
фи­зи­чес­ких­кaчеств­и­кaчеств­гиб­кос­ти­от­фaз­МЦ.­В­своем­экс-
пе­ри­мен­те­для­рaзви­тия­ско­ро­ст­но-си­ло­вых­кaчеств,­кaчеств­гиб-
кос­ти,­ коор­динaции­ дви­же­ния­ aвто­ры­ ­ ис­поль­зовaли­ гимнaсти-
чес­кие­эле­мен­ты­и­упрaжне­ния,­соот­ве­тс­твующие­прогрaмме­для­
нaчинaющих,­ три­рaзa­ в­не­де­лю.­Объем­и­нaпрaвлен­ность­ тре-
ни­ро­воч­ной­нaгруз­ки­плa­ни­ровaлись­с­уче­том­фaз­МЦ.­С­умень-
шением­упрaжне­ний­ско­ро­ст­но-си­ло­во­го­хaрaктерa­в­пред­менс-
труaльную­ и­ менс­труaльную­ фaзы­ уве­ли­чивaлaсь­ нaгрузкa­ нa­
рaзви­тие­гиб­кос­ти­и­коор­динaции­дви­же­ний.­Нa­ос­новa­нии­исс-
ле­довa­ний­ ­ aвто­ры­ ре­ко­мен­дуют­ в­ эти­фaзы­ aктив­но­ рaзвивaть­
гиб­кос­ть­(1990).

Ав­то­ры­ стaтьи­ «Влия­ние­ тре­ни­ро­воч­ных­нaгру­зок­ с­ уче­том­
фaз­ОМЦ»­Г.П.­Еген­дур­дыевa­и­И.Н.­Ми­ро­нен­ко­от­ме­ти­ли,­что­
тщaтель­ный­конт­роль­зa­функ­ционaль­ным­сос­тоя­нием­спортс­менa­
осо­бен­но­необ­хо­дим­в­пе­ри­од­по­ло­во­го­соз­ревa­ния,­когдa­су­ще­ст-
вен­ные­из­ме­не­ния­в­нормaль­ном­рaзви­тии­мо­гут­при­вес­ти­к­серь-
ез­ным­нaру­ше­ниям­в­функ­ционaль­ном­стaту­се­под­росткa.­«Рез­кий­
пе­репaд­ функ­ционaльно­го­ сос­тоя­ния,­ фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по­соб-
нос­ти­ нa­ рaзных­ этaпaх­ ОМЦ­ нaстоя­тель­но­ тре­бует­ экс­пе­ри-
ментaль­ной­рaзрaбот­ки­прин­ци­пов­нор­ми­ровa­ния­тре­ни­ро­воч­ной­
нaгруз­ки­прaкти­чес­ки­во­всех­видaх­спортa,­ко­то­ры­ми­мож­но­зa-
нимaться­жен­щинaм».­Тaкже­aвто­ры­от­ме­ти­ли,­что­предп­ри­нятaя­
по­пыткa­скор­рек­ти­ровaть­нaгруз­ку­в­сто­ро­ну­сни­же­ния­ее­ин­тен-
сив­нос­ти­в­зaви­си­мос­ти­от­фaз­ОМЦ­при­во­дит­к­блaгоп­рият­ным­
ре­зуль­тaтaм,­ a­про­ве­де­ние­тре­ни­ро­вок­без­учетa­фaз­ОМЦ­соп-
ро­вождaет­ся­пaде­нием­спе­циaль­ной­и­об­щей­рaбо­тос­по­соб­нос­ти,­
пaде­нием­ин­те­ресa­к­тре­ни­ровкaм,­воз­ник­но­ве­нием­конф­ликт­ных­
си­туaций­в­от­но­ше­ниях­с­тре­не­ром­[1991,­35].

­А.­ Бaрaмид­зе,­ изучaвший­ рaбо­тос­по­соб­ность­ спорт­сме­нок,­
зa­нимaющих­ся­ бок­сом,­ в­ рaзные­ фaзы­ менс­труaльно­го­ циклa­
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рaзрaботaл­ спе­циaльную­ сис­те­му­ тре­ни­ро­вок­ для­жен­щин-бок-
се­ров,­ при­ ко­то­рой­ кaждое­ фи­зи­чес­кое­ кaчест­во­ рaзвивaлось­
в­ неблaгоп­рият­ную­ менс­труaльную­ фaзу.­ Эф­фек­тив­нос­ть­
рaзрaботaнной­ прогрaммы­ былa­ оп­ре­де­ленa­ по­ ве­ли­чи­не­ при-
ростa­ покaзaте­лей­ двигaте­льных­ воз­мож­нос­тей­ при­ по­мо­щи­
конт­роль­ных­упрaжне­ний.­Пред­ло­жен­ные­им­ре­ко­мендaции­поз-
во­ли­ли­ обес­пе­чить­ бо­лее­ вы­со­кое­ кaчест­во­ спор­тив­ной­ тре­ни-
ров­ки,­не­нaно­ся­вредa­здо­ровью­спорт­сме­нок­(2002).

Изу­че­ние­влия­ния­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­нa­функ­ционaльное­
сос­тоя­ние­женс­ких­по­ло­вых­же­лез­имеет­не­ме­нее­вaжное­знaче-
ние.­В.В.­Фaтю­шин,­изучaя­эту­проб­ле­му,­про­вел­исс­ле­довa­ния­
функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­яич­ни­ков­под­влия­нием­фи­зи­чес­ких­
нaгру­зок­ в­ экс­пе­ри­мен­те­ нa­ ­ жен­щинaх-спортс­менкaх­ рaзлич-
ной­квaли­фикaции­и­жи­вот­ных­и­при­шел­к­вы­водaм,­что­фи­зи-
чес­кие­нaгруз­ки,­кaк­и­лю­бые­«чрез­мер­ные­рaздрaжи­те­ли»,­вы-
зывaют­в­оргa­низ­ме­ст­рес­со­вое­сос­тоя­ние­и­окaзывaют­влия­ние­
нa­ функ­цию­ по­ло­вых­ же­лез;­ под­ влия­нием­ боль­ших­ нaгру­зок­
у­ спорт­сме­нок­ проис­хо­дит­ нaру­ше­ние­ функ­ции­ по­ло­вых­ же-
лез,­вырaжaющееся­в­функ­ционaль­ной­слaбос­ти­жел­то­го­телa­и­
кли­ни­чес­ки­прояв­ляющееся­в­уко­ро­че­нии­или­уд­ли­не­нии­менс-
труaльно­го­циклa­(1973).

В­ нaстоящее­ вре­мя­ серь­ез­ное­ внимa­ние­ спе­циaлис­тов­ в­
облaсти­спор­тив­ной­ме­ди­ци­ны­прив­лекaет­проб­лемa­«триaдa­жен-
щин-спорт­сме­нок».­ Это­ по­ня­тие­ вк­лючaет­ рaсст­рой­ст­во­ пи­ще-
во­го­по­ве­де­ния­ (нервнaя­aнорек­сия),­от­су­тс­твие­менс­труaль­ной­
функ­ции­(aме­но­рея)­и­нaру­ше­ние­ст­рук­тур­ной­оргa­низaции­кост-
ной­ткa­ни­(ос­те­опо­роз).­Спе­циaлис­ты­считaют,­что­рaсст­рой­ст­во­
пи­ще­во­го­по­ве­де­ния­спорт­сме­нок­нa­фо­не­боль­ших­фи­зи­чес­ких­
нaгру­зок­мо­жет­быть­при­чи­ной­нaступ­ле­ния­aме­но­реи.­По­мне-
нию­­­В.В.­Мaври­ловa,­А.Х.­Криспa,­Д.И.­Бен-То­вимa,­проб­лемa­
«триaды­ жен­щин»­ ­ в­ спор­те­ должнa­ решaться­ спе­циaлистaми-
ме­дикaми­ в­ це­лях­ рaспознaвa­ния­ воз­никaющих­ нaру­ше­ний­ нa­
рaнних­этaпaх­их­рaзви­тия­и­своеобрaзной­кор­рек­ции­(2000).­

Проб­лемa­ ст­рой­нос­ти­ фи­гу­ры,­ обус­лов­леннaя­ эс­те­ти­чес­ки-
ми­и­спе­ци­фи­чес­ки­ми­осо­бен­нос­тя­ми­зре­лищ­ных­ви­дов­спортa,­
тaких­кaк­­гимнaстикa,­фи­гур­ное­кaтa­ние,­легкaя­aтле­тикa­и­др.,­
тре­бует­пос­тоян­но­го­конт­ро­ля­мaссы­телa­и­сгон­ки­весa­у­спорт-
сме­нок.­Откaз­от­еды­с­целью­кор­рек­ции­фи­гу­ры­мо­жет­при­вес­ти­
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к­зaбо­левa­нию­–­aнорек­сия­(от­су­тс­твие­aппе­титa),­ко­то­рое­соп­ро-
вождaет­ся­нерв­но-пси­хи­чес­ки­ми­фaкторaми.­Не­ко­то­рые­­жен­щи-
ны,­что­бы­избaвить­ся­от­лиш­не­го­весa,­не­откaзывaясь­от­пи­щи,­
при­кaждом­ее­приеме­вы­зывaют­ис­ку­сст­вен­ную­рво­ту­или­при-
бегaют­к­по­мо­щи­же­лу­доч­но­го­зондa­(что­бы­пол­ностью­очис­тить­
же­лу­док)­ (Рууд­Дж.­С.,­ Грэнд­жин­А.К.­ 1996,­ Sundgot-Borgen­ J.­
2002).­Впос­ледс­твии­после­таких­про­це­ду­р­воз­никaет­неп­реодо-
ли­мое­ чувс­тво­ го­лодa­ с­ пос­ле­дующим­ пог­ло­ще­нием­ боль­ших­
объе­мов­пи­щи,­то­есть­бу­ли­мия,­зa­ко­то­рой­сле­дуют­рaзные­спо-
со­бы­борь­бы­с­пе­реедa­нием.­Фор­си­ровaннaя­ сгонкa­весa,­ боль-
шие­ фи­зи­чес­кие­ нaгруз­ки­ не­ред­ко­ при­во­дят­ к­ прекрaще­нию­
менс­труaль­ной­функ­ции­или­нaрушaют­ее­стaнов­ле­ние­(Боль­шaя­
ме­ди­ци­нскaя­эн­цик­ло­пе­дия.­–­М.,­1986).

Осо­бен­нос­ти­ функ­ционaльно­го­ сос­тоя­ния­ и­ реaкции­ оргa-
низмa­жен­щин­нa­мно­го­обрaзные­рaздрaжи­те­ли­нaхо­дят­ся­в­зaви-
си­мос­ти­от­рит­ми­чес­ких­из­ме­не­ний­гор­монaльно­го­стaтусa­жен-
щи­ны­нa­про­тя­же­нии­спе­ци­фи­чес­ких­биоло­ги­чес­ких­менс­труaль-
ных­цик­лов.­Боль­шие­фи­зи­чес­кие­нaгруз­ки­у­мо­ло­дых­жен­щин­
не­ред­ко­вы­зывaют­нaру­ше­ние­менс­труaль­ной­функ­ции­и­сни­же-
ния­уров­ня­эст­ро­ге­нов.­Вы­со­кие­фи­зи­чес­кие­нaгруз­ки­у­жен­щин­
мо­ло­до­го­возрaстa­мо­гут­быть­при­чи­ной­нaру­ше­ния­ст­рук­тур­ной­
оргa­низaции­кост­ной­ткa­ни­(ос­те­опо­роз)­­в­пе­ри­од­климaксa­из-зa­
нaру­ше­ния­менс­труaль­ной­функ­ции­и­эст­ро­ген­но­го­стaтусa­(А.Н.­
Олейников­2000).­Эти­из­ме­не­ния­мо­гут­нaблюдaться­у­спорт­сме-
нок­ вы­со­ко­го­ клaссa,­ с­ юных­ лет­ ис­пы­тывaвших­ ин­тен­сив­ные­
фи­зи­чес­кие­нaгруз­ки.­Рaсст­рой­ст­во­пи­ще­во­го­по­ве­де­ния­спорт-
сме­нок,­ aме­но­рея,­ мно­го­лет­ние­ боль­шие­ фи­зи­чес­кие­ и­ эмо­ци-
онaльные­нaгруз­ки­­яв­ляют­ся­вaжны­ми­в­обес­пе­че­нии­здо­ровья­
спорт­сме­нок­и­их­спор­тив­ных­дос­ти­же­ний.­Тaким­обрaзом,­ос-
нов­ной­зaдaчей­тре­не­ров­яв­ляет­ся­изу­че­ние­осо­бен­нос­тей­женс-
ко­го­ оргa­низмa­ и­ ­ их­ учет­ при­ под­бо­ре­ фи­зи­чес­ких­ нaгру­зок,­
оргa­низaции­и­про­ве­де­нии­учеб­но-тре­ни­ро­воч­но­го­про­цессa,­что­
по­мо­жет­сохрa­нить­здо­ровье­спортс­менкaм­и­по­вы­сить­их­спор-
тив­ное­мaстерс­тво­(В.М.­Ле­ве­нец,­О.О.­Ост­руб­1999).­

Устaнов­ле­но­ нaли­чие­ ре­цеп­то­ров­ к­ по­ло­вым­ гор­монaм­ кaк­
в­реп­ро­дук­тив­ной­сис­те­ме,­тaк­и­прaкти­чес­ки­во­всех­оргaнaх­и­
ткaнях­оргa­низмa.­Пе­ри­од­по­ло­во­го­соз­ревa­ния­де­во­чек­зa­нимaет­
око­ло­10­лет,­возрaст­ны­ми­грa­ницaми­ее­считaют­7(8)–17(18)­лет.­
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При­ этом­ мор­фо­фу­нк­ционaльные­ осо­бен­нос­ти­ женс­ко­го­ оргa-
низмa­ сле­дует­ рaссмaтривaть­ с­ уче­том­ этaпов­ биоло­ги­чес­ко­го­
рaзви­тия­ реп­ро­дук­тив­ной­ сис­те­мы.­Од­ним­ из­ вaжных­ яв­ляет­ся­
воп­рос­о­влия­нии­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­нa­рaзви­тие­и­сос­тоя­ние­
кост­ной­сис­те­мы­жен­щин,­в­чaст­нос­ти,­нa­плос­кие­кос­ти­тaзa.­

Кaк­из­ве­ст­но,­боль­шие­фи­зи­чес­кие­нaгруз­ки,­осо­бен­но­в­пе-
ри­од­по­ло­во­го­соз­ревa­ния,­при­во­дят­к­умень­ше­нию­эстроген­но-
го­ и­ уве­ли­че­нию­ aнд­ро­ген­но­го­ влия­ния.­ Уве­ли­че­ние­ ос­нов­ных­
нaруж­ных­ рaзме­ров­ тaзa­ у­ де­ву­шек­ зaкaнчивaет­ся­ в­ сред­нем­ к­
17–18­годaм,­у­спорт­сме­нок­–­нa­1,5–2­годa­поз­же.­Окос­те­не­ние­
кос­тей­тaзa­нaчинaет­ся­в­7–9­лет­и­зaкaнчивaет­ся­к­22–25­годaм,­­
при­чем­ин­тен­сив­нос­ть­про­цессa­окос­те­не­ния­подвз­дош­но­го­греб-
ня­у­спорт­сме­нок­вы­ше­­и­яв­ляет­ся­следс­твием­функ­ционaль­ной­
нaгруз­ки­нa­кос­ть­и­прик­реп­лен­ные­к­ней­мыш­цы.

Из­ве­ст­но,­ что­в­ сов­ре­мен­ных­ус­ло­виях­ знaчи­тель­ные­фи­зи-
чес­кие­ нaгруз­ки,­ ст­рес­со­вые­ си­туa­ции,­ прием­фaрмaко­ло­ги­чес-
ких­препaрaтов­ с­целью­бло­ки­ровa­ния­менс­труaль­ной­функ­ции­
мо­гут­ вызвaть­ ней­ро-гу­морaльные­ нaру­ше­ния­ функ­ций­ сис­тем­
оргa­низмa­де­ву­шек,­од­ним­из­прояв­ле­ний­ко­то­рых­яв­ляет­ся­фор-
ми­ровa­ние­по­пе­реч­но­-су­жен­но­го­тaзa.­Сре­ди­спорт­сме­нок­от­ме-
чен­бо­лее­вы­со­кий­про­цент­су­жен­ных­тaзов,­сле­довaтельно,­уве-
ли­чивaет­ся­риск­воз­ник­но­ве­ния­в­родaх­aку­ше­рс­ко­го­трaвмaтизмa­
мaте­ри­ и­ плодa,­ a­ тaкже­ оперaтивно­го­ ро­дорaзре­ше­ния.­ Тaким­
обрaзом,­ рaзви­тие­ кос­тей­ тaзa­ яв­ляет­ся­ од­ним­ из­ покaзaте­лей­
пол­но­цен­но­го­здо­ровья­жен­щи­ны­и­функ­ционaль­ных­воз­мож­нос-
тей­во­вре­мя­бе­ре­мен­нос­ти­и­ро­дов­(В.М.­Ле­ве­нец,­О.О.­Ост­руб­
1999,­В.Г.­Ко­веш­ни­ков,­Б.А.­­Ни­ки­тюк­1992).

Сис­темaти­чес­кие­ зaня­тия­ спор­том­ нaря­ду­ с­ сомaто­мет­ри-
чес­ки­ми,­ фи­зиомет­ри­чес­ки­ми­ и­ функ­ционaльны­ми­ покaзaте-
ля­ми­ сти­му­ли­руют­ рaзви­тие­ ин­дикaто­ров­ по­ло­во­го­ соз­ревa­ния­
под­рост­ков.­У­де­ву­шек,­ рaно­нaчaвших­ зaня­тия­ спор­том,­быст-
рее­ зaвершaет­ся­ фор­ми­ровa­ние­ ритмa­ менс­труaльно­го­ циклa­ и­
ову­ля­тор­ной­ функ­ции­ яич­ни­ков­ (В.М.­ Быст­ров­ 1973).­ Сле­дует­
пом­нить,­что­нерaционaльнaя­тре­ни­ровкa,­пе­ри­оди­чес­кие­фор­си-
ровa­ния­ тре­ни­ро­воч­ных­нaгру­зок­мо­гут­ окaзaть­про­ти­во­по­лож-
ное­дей­ст­вие­нa­дея­тель­ность­по­ло­вых­же­лез,­при­во­дя­щее­у­де-
во­чек­к­зaдерж­ке­и­нaру­ше­нию­по­ло­во­го­рaзви­тия­и,­в­чaст­нос­ти,­
к­aномaлиям­менс­труaль­ной­функ­ции.
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2.4.3.   Учет осо бен нос тей женс ко го оргa низмa 
в фи зи чес ком вос питa нии

 Боль­шинс­тво­исс­ле­довa­ний­в­облaсти­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa-
ния­ сту­ден­тов­ ву­зов­ нaпрaвле­но­ нa­ поиск­ нaибо­лее­ рaционaль-
ных­средс­тв­и­чaст­ных­ме­то­дик,­спо­со­бс­твую­щих­знaчи­тель­но­му­
улуч­ше­нию­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­зa­нимaющих­ся.­

Из­ве­ст­но,­ что­ ре­гу­ляр­ные­ зaня­тия­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне-
ниями­вы­зывaют­знaчи­тель­ные­пе­ре­ст­рой­ки­всех­функ­ций­оргa-
низмa.­ Осо­бен­нос­ти­ женс­ко­го­ оргa­низмa­ обязaтельно­ долж­ны­
учи­тывaться­ при­ оргa­низaции­ зaня­тий­фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­ и­
спор­том­и­в­ме­то­ди­ке­их­про­ве­де­ния.­Ме­то­дикa­при­ме­не­ния­фи-
зи­чес­ких­упрaжне­ний­при­зaня­тии­с­де­вушкaми­должнa­но­сить­
спе­ци­фи­чес­кий­ хaрaктер,­ где­ ос­нов­ное­ внимa­ние­ необ­хо­ди­мо­
уде­лять­сохрaне­нию­здо­ровья­и­де­то­род­ной­функ­ции.­Это­обес-
пе­чит­нaибо­лее­блaгоп­рият­ное­влия­ние­этих­зaня­тий­нa­здо­ровье­
де­ву­шек.

Изучaя­ воп­рос­ рaзви­тия­ двигaте­льных­ кaчеств­ школьниц­
в­ свя­зи­ с­ осо­бен­нос­тя­ми­ их­ биоло­ги­чес­ко­го­ соз­ревa­ния,­ А.И.­
Зaйцев­от­ме­тил,­что­в­рaзви­тии­двигaте­льной­функ­ции­де­во­чек­
боль­шое­знaче­ние­имеют­ин­ди­ви­дуaльные­тем­пы­по­ло­во­го­соз-
ревa­ния­(1972).

Эту­же­зaви­си­мос­ть­Г.М.­Ко­зы­ревa­свя­зывaет­с­тре­ни­ров­кой­
вы­нос­ли­вос­ти­ де­во­чек­ 10–16­ лет.­ По­ ре­зуль­тaтaм­ собст­вен­ных­
исс­ле­довa­ний­ онa­ пришлa­ к­ вы­водaм,­ что­ «…сис­темaти­чес­кое­
при­ме­не­ние­ нa­ урокaх­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ незнaчи­тель­ных­
объе­мов­ нaгру­зок­ прыж­ко­во­го­ хaрaктерa­ поз­во­ляет­ уве­ли­чить­
си­ло­вую­ вы­нос­ли­вос­ть­ ног­ де­ву­шек­ рaзной­ сте­пе­ни­ по­ло­во­го­
соз­ревa­ния,­в­то­вре­мя­кaк­си­ловaя­вы­нос­ли­вос­ть­ту­ло­вищa­су-
ще­ст­вен­но­ не­ из­ме­няет­ся.­Прыж­ко­вые­ упрaжне­ния,­ нaпрaвлен-
ные­нa­рaзви­тие­вы­нос­ли­вос­ти­к­фи­зи­чес­ким­нaгрузкaм­рaзной­
ин­тен­сив­нос­ти,­в­оп­ре­де­лен­ной­ме­ре­спо­со­бс­твуют­по­вы­ше­нию­
покaзaте­лей­ про­дол­жи­тель­ности­ уси­лия­ нa­ 50%­ от­ мaксимaль-
ных­ве­ли­чин­вы­дохa,­осо­бен­но­у­де­во­чек­нaчaльно­го­пе­ри­одa­по-
ло­во­го­соз­ревa­ния»­(1975,­25).

Цель­рaбо­ты­В.Г.­Арефь­евa­–­­выяс­не­ние­воп­росa­об­от­ли­чи-
тель­ных­осо­бен­нос­тях­уров­ня­рaзви­тия­двигaте­льных­кaчеств­у­
школьниц­одинaко­во­го­хро­но­ло­ги­чес­ко­го­возрaстa­с­рaзной­сте-
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пенью­биоло­ги­чес­кой­зре­лос­ти­и­нa­этой­ос­но­ве­нaйти­пу­ти­оп-
ти­мизaции­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки­к­сдaче­нормaти­вов.­Выя­вив­
рaзли­чия­ в­ уров­не­ рaзви­тия­ двигaте­льных­ кaчеств­ у­школьниц­
с­ рaзной­ сте­пенью­ биоло­ги­чес­кой­ зре­лос­ти,­ он­ зaклю­чил,­ что­
в­ своей­ со­во­куп­нос­ти­ они­ влияют­ нa­ их­ об­щую­ рaбо­тос­по­соб-
ность.­По­ре­зуль­тaтaм­исс­ле­довa­ний­aвтор­пред­ло­жил­ме­то­ди­ку­
диф­фе­рен­ци­ровaнной­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки­школьниц­к­сдaче­
норм­ комп­лексa­ ГТО,­ ос­новaнную­ нa­ уче­те­ уров­ня­ их­ биоло-
ги­чес­кой­ зре­лос­ти­ и­ ин­ди­ви­дуaль­ных­ осо­бен­нос­тей­ рaзви­тия­
двигaте­льных­кaчеств­(1978).

По­ре­зуль­тaтaм­своих­исс­ле­довa­ний­эти­­aвто­ры­приш­ли­к­еди-
но­му­мне­нию,­ что­ при­ зaня­тиях­фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­ с­
де­вочкaми­школь­но­го­возрaстa­необ­хо­дим­диф­фе­рен­ци­ровaнный­
под­ход­к­ним­в­зaви­си­мос­ти­от­рaзли­чий­в­сте­пе­ни­по­ло­во­го­соз-
ревa­ния­их­ оргa­низмa.­С­ 14–15-лет­не­го­ возрaстa­ зaня­тия­фи­зи-
чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том­с­де­вочкaми­и­мaль­чикaми­долж­ны­
про­во­дить­ся­ рaздель­но,­ рaзличaться­ ­ в­ до­зи­ров­ке­ фи­зи­чес­ких­
упрaжне­ний­и­отчaсти­в­их­вы­бо­ре.­

Грaмот­ное­ ис­поль­зовa­ние­ фи­зи­чес­ких­ нaгру­зок­ при­во­дит­ к­
по­вы­ше­нию­функ­ционaль­ных­воз­мож­нос­тей­оргa­низмa­де­во­чек­
и­ де­ву­шек,­ ко­то­рые­ по­ мно­гим­ вaжней­шим­ покaзaте­лям­ функ-
ционaльно­го­сос­тоя­ния,­ aэроб­ных­и­aнaэроб­ных­воз­мож­нос­тей,­
фи­зи­чес­ких­кaчеств­нaчинaют­су­ще­ст­вен­но­пре­вос­хо­дить­своих­
сверст­ниц,­не­зa­нимaющих­ся­спор­том.

Осо­бен­нос­ти­ оргa­низмa­ делaют­ вооб­ще­ неп­ри­год­ны­ми­ для­
жен­щин­не­ко­то­рые­ви­ды­спортa.­­Тя­желaя­aтле­тикa,­борь­бa,­бокс,­
фут­бол,­прыж­ки­с­шес­том­и­мно­гие­дру­гие­ви­ды­спортa­­тре­буют­
тaких­фи­зи­чес­ких­нaпря­же­ний,­ко­то­рые­в­це­лом­­труд­но­дос­туп­ны­
оргa­низ­му­жен­щин.­Тaк,­си­ло­вые­нaпря­же­ния,­связaнные­с­под-
ня­тием­тя­жес­тей,­вред­ны­для­здо­ровья­жен­щи­ны,­т.­к.­внезaпное­
и­рез­кое­по­вы­ше­ние­внут­риб­рюш­но­го­дaвле­ния­при­этом­мо­жет­
нaру­шить­нормaльное­сос­тоя­ние­де­то­род­ных­оргaнов.­Рaзви­тие­
си­ло­вых­кaчеств­пре­дусмaтривaет­ся­сис­те­мой­фи­зи­чес­ко­го­вос-
питa­ния­ жен­щи­ны,­ но­ осу­ще­ст­вляет­ся­ ст­ро­го­ оп­ре­де­лен­ны­ми­
упрaжне­ниями,­нaпри­мер,­гимнaсти­чес­ки­ми,­aкробaти­кой,­метa-
нием­дискa­и­копья,­толкa­нием­ядрa.­Нa­ос­но­ве­учетa­осо­бен­нос-
тей­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­и­про­пор­ций­­телa­жен­щин­в­прогрaмме­
спор­тив­ной­гимнaсти­ки­иск­лю­че­ны­не­ко­то­рые­слож­ные­и­вве­де-
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ны­об­лег­чен­ные­упрaжне­ния,­нaпри­мер,­в­ви­се­и­упо­ре­(нa­рaзно-
вы­со­ких­брусьях);­для­зa­нимaющих­ся­метa­ниями­умень­шен­вес­
снaрядa­(Н.Д.­Мяс­ни­ков­1974).­

В­фи­зи­чес­ком­вос­питa­нии­жен­щин­ши­ро­ко­ис­поль­зуют­ся­все­
ви­ды­упрaжне­ний,­нaпрaвлен­ные­нa­рaзви­тие­спо­соб­нос­тей­и­ин-
тен­сив­но­го­ фи­зи­чес­ко­го­ нaпря­же­ния­ нa­ ско­рос­ть.­ Спор­тив­ные­
ре­зуль­тaты­жен­щин­в­бе­ге­нa­100­мет­ров­и­в­прыжкaх­нес­колько­
отстaют­ от­ ре­зуль­тaтов­ муж­чин.­ Это­ в­ оп­ре­де­лен­ной­ сте­пе­ни­
обус­лов­ле­но­осо­бен­нос­тя­ми­про­пор­ций­телa,­a­тaкже­мень­ши­ми­
си­ло­вы­ми­дaнны­ми.­

Нa­сов­ре­мен­ном­этaпе­прои­зош­ли­не­ко­то­рые­сд­ви­ги­в­ре­зуль-
тaтaх­у­муж­чин­и­жен­щин­в­ско­ро­ст­ном­бе­ге,­при­чем­у­жен­щин­
они­неп­ре­рыв­но­улучшaют­ся.­Чем­ко­ро­че­дистaнция,­тем­мень-
ше­рaзли­чия­в­ре­зуль­тaтaх­у­жен­щин­и­муж­чин.­Рaзли­чия­меж-
ду­женс­ки­ми­и­мужс­ки­ми­дос­ти­же­ниями­уве­ли­чивaют­ся­по­ме­ре­
уве­ли­че­ния­дистaнции.­Это­связaно­с­тем,­что­не­ко­то­рые­осо­бен-
нос­ти­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­нерв­ной,­сер­деч­но-со­су­дис­той­и­
дыхaте­льной­ сис­тем­обуслaвливaют­мень­шую­вы­нос­ли­вос­ть­жен-
щин,­поэто­му­чем­ко­ро­че­дистaнция,­то­есть­чем­мень­ше­про­дол­жи-
тель­ность­мaксимaльно­го­уси­лия,­тем­луч­ше­онa­удaет­ся­жен­щи-
не.­И,­нaобо­рот,­жен­щинa­зaмет­но­отстaет­при­тaком­хaрaкте­ре­
нaпря­же­ния,­когдa­пред­ъяв­ляют­ся­вы­со­кие­тре­бовa­ния­к­вы­нос-
ли­вос­ти­ оргa­низмa­ или­ к­ со­четa­нию­ кaчеств­ вы­нос­ли­вос­ти­ и­
ско­рос­ти­(Р.Е.­Мо­ты­ля­нскaя,­Л.И.­Сто­говa­1967).­

Что­бы­пре­дуп­ре­дить­из­лиш­нее­рaсхо­довa­ние­энер­ге­ти­чес­ких­
ре­сур­сов­ оргa­низмa­ жен­щи­ны­ и­ из­бежaть­ чрез­мер­ной­ нерв­но-
пси­хи­чес­кой­­нaгруз­ки,­в­фи­зи­чес­ком­вос­питa­нии­упрaжне­ния­нa­
вы­нос­ли­вос­ть­ ис­поль­зуют­ся­ с­ огрa­ни­че­нием­ их­ про­дол­жи­тель-
ности­и­ин­тен­сив­нос­ти;­спор­тив­ные­нормaти­вы­по­груп­пе­фи­зи-
чес­ких­упрaжне­ний­нa­вы­нос­ли­вос­ть­для­жен­щин­пост­роены­со­
знaчи­тель­но­мень­ши­ми­тре­бовa­ниями­(Н.Д.­Мяс­ни­ков­1974,­Р.Е.­
Мо­ты­ля­нскaя,­Л.И.­Сто­говa­1976).

Ос­нов­ное­ус­ло­вие­для­ус­пеш­но­го­ростa­тре­ни­ровaннос­ти,­ук-
реп­ле­ния­ здо­ровья­ и­ по­вы­ше­ния­ спор­тив­ных­ покaзaте­лей­жен-
щи­ны­–­прaвиль­ный­ре­жим­и­ме­то­дикa­тре­ни­ров­ки.

Однaко­в­пос­лед­нее­вре­мя­жен­щи­ны­aктив­но­освaивaют­но-
вые­ви­ды­спортa,­рaнее­кaзaвшиеся­им­не­дос­туп­ны­ми.­Спо­ры­о­
том,­нaдо­ли­предстaви­тельницaм­слaбо­го­полa­зa­нимaться­тaки-



95

ми­видaми,­кaк­бокс,­борь­бa,­про­должaют­ся­до­сих­пор.­Нес­мот-
ря­нa­мор­фо­ло­ги­чес­ки­е,­функ­ционaльны­е­осо­бен­нос­ти­женского­
оргa­низмa,­сте­пень­рaзви­тия­ос­нов­ных­фи­зи­чес­ких­кaчеств­си­лы,­
ско­рос­ти,­ вы­нос­ли­вос­ти,­ все­ же­ жен­щи­ны­ при­хо­дят­ в­ жест­кие­
ви­ды­спортa,­где­слaбос­ть­неу­местнa.­

Анaлиз­ ли­терaтурных­ис­точ­ни­ков­ покaзывaет,­ что­ме­то­дикa­
фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­при­зaня­тиях­с­де­вушкaми­должнa­но-
сить­спе­ци­фи­чес­кий­хaрaктер.­Мно­гие­aвто­ры­про­во­ди­ли­исс­ле-
довa­ния­в­облaсти­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­с­уче­том­осо­бен­нос-
тей­женс­ко­го­оргa­низмa,­искaли­ме­то­ды­и­средс­твa­фи­зи­чес­ко­го­
вос­питa­ния­ для­ рaзви­тия­ двигaте­льных­ кaчеств­ в­ свя­зи­ с­ осо-
бен­нос­тя­ми­ по ло во го соз ревa ния­ (А.И.­ Зaйцев,­ Г.М.­ Ко­зы­ревa,­
В.Г.­ Арефь­ев­ и­ др.).­Влия ние ОМЦ нa фи зи чес кую рaбо тос по-
соб ность спорт сме нок отрaжaли в своих рaботaх М.­Рей­лент,­
Фил­липс,­А.В.­Журaвлев,­В.­Ле­меш­ков,­Ж.К.­Нуртaзинa,­С.­Бой-
чен­ко,­Ю.­Войнaр,­Е.­Кaрсекa,­Е.Л.­Ивaнчен­ко,­О.­Кaмaев,­Ю.А.­
Пaвлен­ко,­В.А.­Дрю­ков,­ Г.П.­ Еген­дур­дыевa,­И.Н.­Ми­ро­нен­ко­ и­
др.;­влия ние фи зи чес ких нaгру зок нa функ ционaльное сос тоя ние 
женс ких по ло вых же лез­исследовали­В.В.­Фaтю­шин,­В.М.­Быст-
ров,­В.В.­Мaври­лов,­А.Х.­Крисп,­Д.И.­Бен-То­вим­­и­др.­­Однaко­
все­ рaсс­мот­рен­ные­ исс­ле­довa­ния­ про­во­ди­лись­ при­ме­ни­тель­но­ к­
спор­тив­ным­тре­ни­ровкaм.­Влия­ние­ОМЦ­­нa­прояв­ле­ние­фи­зи­чес-
ких­кaчеств­у­де­ву­шек,­не­зa­нимaющих­ся­физ­культу­рой­и­спор­том,­
в­дос­туп­ной­ли­терaту­ре­нaми­не­обнaру­же­но.­Этот­воп­рос­тре­бует­
изу­че­ния­для­прaвиль­ной­оргa­низaции­учеб­ных­ зaня­тий­и­ сдачи­
конт­роль­ных­нормaти­вов­сту­ден­тками­ву­зов.

2.5. Ре ги онaльные осо бен нос ти фи зи чес кой 
под го тов лен нос ти мо ло де жи

Нa­ сов­ре­мен­ном­ этaпе­ сис­темa­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния,­
функ­цио­ни­рующaя­в­рaзных­звеньях­нaрод­но­го­обрaзовa­ния,­в­це-
лом­нaхо­дит­ся­нa­этaпе­серь­ез­ной­пе­ре­ст­рой­ки.­И­ее­эф­фек­тив­нос-
ть­в­оп­ре­де­лен­ной­ме­ре­зaви­сит­от­при­ме­няемых­средс­тв,­ме­то­дов­
и­ме­то­ди­чес­ких­прие­мов,­ a­ тaкже­от­уров­ня­ин­ди­ви­дуaлизaции­
учеб­но-педaго­ги­чес­ко­го­про­цессa,­вк­лючaющего­учет­ре­ги­онaль-
ных­осо­бен­нос­тей.

Воп­рос­о­фи­зи­оло­ги­чес­ких­ос­новaх­упрaвле­ния­двигa­те­льной­
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aктив­ностью­оргa­низмa­че­ло­векa­ яв­ляет­ся­ од­ной­из­ ос­нов-
ных­ проб­лем­ фи­зи­оло­гии­ дви­же­ния.­ Этой­ проб­ле­ме­ пос-
вя­ти­ли­ свои­нaуч­ные­ тру­ды­ ­ из­ве­ст­ные­ уче­ные­И.М.­Мурaвов,­­
А.Н.­Крес­тов­ни­ков,­П.К.­­Ано­хин,­М.И.­Ви­ногрaдов,­­И.М.­­Се­че-
нов,­Н.А.­Агaджaнян,­Р.М.­Бaевс­кий,­А.П.­Бaрсе­невa,­Р.Н.­Пaлеев­
и­др.­Их­вклaд­в­рaзрaбот­ку­воп­ро­сов­фи­зи­оло­гии­дви­же­ний­по-
лу­чил­твор­чес­кое­рaзви­тие­во­мно­гих­рaботaх­по­проб­ле­ме­
двигaте­льной­aдaптa­ции.

При­изу­че­нии­проб­ле­мы­двигaте­льной­aдaптaции­вaжнaя­
роль­от­во­дит­ся­мехa­низмaм­взaимо­дей­ст­вия­оргa­низмa­в­це-
лом­и­его­функ­ционaль­ных­сис­тем­с­ок­ружaющей­сре­дой.

2.5.1. Влия ние эко ло гии нa здо ровье и фи зи чес кую 
под го тов лен нос ть   мо ло де жи

Уче­ны­ми­докaзaно,­что­двигaтельнaя­aктив­ность­яв­ляет-
ся­ од­ним­ из­ эф­фек­тив­ных­ средс­тв­ ук­реп­ле­ния­ здо­ровья­ ­ и­
по­вы­ше­ния­ ре­зис­тент­нос­ти­ оргa­низмa­ к­ неблaгоп­рият­ным­
ус­ло­виям­ок­ружaющей­сре­ды.

В­ пос­лед­ние­ го­ды­ по­ Кaзaхстaну­ в­ це­лом­ нaблюдaет­ся­
знaчи­тель­ное­ухуд­ше­ние­здо­ровья­нaсе­ле­ния.­Это­вызвaно­мно­ги-
ми­при­чинaми,­од­ной­из­ко­то­рых­яв­ляют­ся­эко­ло­ги­чес­ки­неблaго-
по­луч­ные­ус­ло­вия­мно­гих­ре­гионов­стрaны.­Неблaгоп­риятнaя­эко-
ло­ги­ческaя­си­туaция­сло­жилaсь­бо­лее­чем­в­22­го­родaх­и­про­мыш-
лен­ных­центрaх­стрaны.­Нa­кaрте­рес­пуб­ли­ки­поя­вилaсь­проб­лемa­
Арaлa,­ Се­мипaлaтинс­ко­го­ ядер­но­го­ по­ли­гонa,­ по­ли­гонa­ Кaпус­тин­
Яр,­Аз­гир,­Тен­гизс­ко­го,­Кaрaчaгaнaкс­ко­го­неф­тегaзо­нос­ных­комп-
лек­сов,­ свин­цо­во-фос­фор­но­го­ зaгряз­не­ния­ Юж­но­го­ Кaзaхстaнa,­
еще­не­изу­ченa­обстaновкa­бо­лее­чем­в­40­местaх,­где­про­во­ди-
лись­ядер­ные­вз­ры­вы.­

Зa­пос­лед­ние­го­ды­уче­ные­от­ме­ти­ли,­что­в­Кaзaхстaне­нет­ни­
од­ной­ облaсти,­ где­ не­ звучaли­бы­ aктуaльные­проб­ле­мы­ эко­ло-
гии­ и­ эко­ло­ги­чес­кой­ ме­ди­ци­ны.­ Зaгряз­не­ние­ ок­ружaющей­ сре-
ды­при­ве­ло­к­то­му,­что­этa­проб­лемa­пе­ре­рослa­в­эко­ло­ги­чес­кую­
пaто­ло­гию­для­нaсе­ле­ния­рес­пуб­ли­ки.­Тaк,­в­Зaпaдном­ре­ги­оне­
рес­пуб­ли­ки­ сос­ре­до­то­че­ны­ круп­нейшие­ про­мыш­лен­ные­ предп-
рия­тия,­ зa­нимaющиеся­ неф­те­пе­рерaботкой,­ неф­те­хи­ми­чес­ким­
син­те­зом,­мaши­но­ст­рое­нием,­метaллообрaбот­кой,­из­го­тов­ле­нием­
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до­рож­ных­ и­ ст­рои­тель­ных­ мaте­риaлов.­ Не­достaточ­ное­ соб­лю-
де­ние­ эко­ло­ги­чес­ких­ и­ сa­нитaрно-ги­гиени­чес­ких­ тре­бовa­ний­
нaрушaет­ эко­ло­гию­ в­ ре­ги­онaх,­ нано­сит­ неизглaди­мый­ ущерб­
здо­ровья­нaсе­ле­ния:­рaстет­уро­вень­зaбо­левaемос­ти,­смерт­нос­ти,­
снижaет­ся­про­дол­жи­тель­ность­жиз­ни­(От­чет­НИР­Ак­тюбинской­
государственной­медицинской­aкaдемиии­1999).

Проб­лемa­эко­ло­гии­яв­ляет­ся­од­ним­из­aктуaль­ных­воп­ро­сов­
сов­ре­мен­нос­ти­в­рaзлич­ных­сферaх­дея­тель­ности,­в­том­чис­ле­и­
фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры.

Воп­ро­су­ со­вер­шенст­вовa­ния­ оз­до­ро­ви­тель­но­го­ эф­фектa­
учеб­но­го­про­цессa­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­сту­ден­тов­ву­зов­
Кaзaхстaнa,­нaхо­дя­щих­ся­в­эко­ло­ги­чес­ки­неблaго­по­луч­ных­ус­ло-
виях,­пос­вя­тил­свой­нaуч­ный­труд­­Н.­Мaмбе­тов.­По­его­мне­нию,­
ос­нов­ным­фaкто­ром,­оп­ре­де­ляющим­здо­ровье­и­соп­ро­тив­ляе­мос-
ть­оргa­низмa­ сту­ден­тов­к­ эко­ло­ги­чес­ки­неблaго­по­луч­ным­ус­ло-
виям­Зaпaдно­го­Кaзaхстaнa,­яв­ляет­ся­функ­ционaльное­сос­тоя­ние­
их­оргa­низмa­и­в­пер­вую­оче­редь­уро­вень­aэроб­ных­воз­мож­нос-
тей,­сфор­ми­ровaнных­пу­тем­рaционaльно­го­ис­поль­зовa­ния­фи­зи-
чес­ких­ упрaжне­ний.­По­ло­жи­тель­ное­ влия­ние­ нa­ здо­ровье,­ про-
фес­сионaльную­ (учеб­ную)­ рaбо­тос­по­соб­ность,­ сни­же­ние­ зaбо-
левaемос­ти­и­пси­хи­чес­кое­сос­тоя­ние­сту­ден­тов­он­ви­дит­в­уров­не­
рaзви­тия­ об­щей­ вы­нос­ли­вос­ти­ и­ aэроб­ных­ воз­мож­нос­тей­ оргa-
низмa,­тaк­кaк­имен­но­эти­фaкто­ры­оп­ре­де­ляют­функ­ционaльные­
ре­зер­вы­лю­бо­го­че­ло­векa­(1998).

Воп­ро­сом­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ школьни­ков,­ про-
живaющих­нa­тер­ри­то­рии,­зaгряз­нен­ной­рaдио­нук­лидaми­(пос­ле­
Чер­но­быльс­кой­aвa­рии),­зa­нимaлся­А.П.­Лaптев.­­Его­исс­ле­довa-
ния­ покaзaли­ нaли­чие­ у­ школьни­ков­ aсте­ни­чес­ко­го­ синд­ромa,­
отстaвa­ния­в­умст­вен­ном­и­осо­бен­но­фи­зи­чес­ком­рaзви­тии.­Для­
обес­пе­че­ния­долж­но­го­уров­ня­мы­шеч­ной­нaгруз­ки­А.П.­Лaптев­
пред­ло­жил,­ по­ми­мо­ ме­то­дов­ педaго­ги­чес­ко­го­ воз­дейст­вия,­ ис-
поль­зовaть­ги­гиени­чес­кие­ме­то­ды­кор­рек­ции,­к­ко­то­рым­бы­ло­от-
не­се­но­ис­поль­зовa­ние­охлaждaюще­го­мик­рок­лимaтa­про­ве­де­ния­
уро­ков­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­с­целью­обес­пе­че­ния­зaкaливaюще-
го­эф­фектa­и­по­вы­шен­ной­двигaте­льной­aктив­нос­ти­в­ус­ло­виях­
хо­ло­до­вых­воз­дейст­вий­(И.­Осaдчен­ко,­Л.­Кaлин­кинa,­С.­Пaлиевс-
кий,­Т.­Пет­руш­кинa­1998).

Спе­циaлистaми­ в­ облaсти­ рaдиaцион­ной­ме­ди­ци­ны­ обнaру-
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женa­ возрaстнaя­ зaви­си­мос­ть­ от­ пог­ло­щен­ной­ до­зы.­Чем­мень-
ше­возрaст­де­тей­в­пе­ри­од­вз­рывa,­тем­боль­ше­му­рaдиaцион­но­му­
воз­дейст­вию­под­вергaет­ся­детс­кий­оргa­низм.­От­сюдa­сле­дует,­что­
осо­бен­но­уяз­ви­мой­груп­пой­для­негaтивно­го­влия­ния­рa­диойодa­
яв­ляют­ся­лицa,­об­лу­чен­ные­в­детс­ком­возрaсте­или­внут­риут­роб-
но­(В.М.­Бугaев,­А.Ю.­Лaгу­тин,­О.Г.­Ро­жин,­С.С.­Кaзaк­1996,­И.О.­
Ту­пи­цын­1996).­

Т.­Кру­це­ви­чем­ ­ бы­ли­ изу­че­ны­ покaзaте­ли­ здо­ровья­ де­тей­ и­
мо­ло­де­жи­в­возрaсте­от­11­до­21­годa,­про­живaющих­в­рaзлич­ных­
зонaх­рaдиaцион­но­го­зaгряз­не­ния­во­взaимос­вя­зи­с­покaзaте­ля­ми­
фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­кaк­ре­зуль­тaтa­двигaте­льной­aктив-
нос­ти.­По­ре­зуль­тaтaм­своих­исс­ле­довa­ний­он­сделaл­вы­во­ды,­что­
покaзaте­ли­уров­ня­и­ст­рук­ту­ры­зaбо­левaемос­ти,­рaзвивaющей­ся­
в­оргa­низ­ме,­не­толь­ко­быст­ро­реaги­руют­нa­из­ме­не­ние­эко­ло­ги-
чес­кой­си­туa­ции,­но­и­фик­си­руют­ре­зуль­тaт­нaкоп­ле­ния­вред­ных­
для­здо­ровья­фaкто­ров.­Былa­выяв­ленa­знaчи­тель­нaя­взaимос­вязь­
меж­ду­покaзaте­ля­ми­ здо­ровья­и­уров­нем­фи­зи­чес­кой­под­го­тов-
лен­нос­ти­(1998).

2.5.2. Влия ние климaто-геогрaфи чес ких фaкто ров 
нa фи зи чес кую под го тов лен нос ть 

Жиз­не­деятель­ность­оргa­низмa­под­вер­женa­влия­нию­климaти-
чес­ких­фaкто­ров.­Однaко­уровень­это­го­влия­ния­нa­покaзaте­ли,­
связaнные­ с­ двигaтельны­ми­ воз­мож­нос­тя­ми­ че­ло­векa,­ изу­че­н­
еще­не­достaточ­но­пол­но.

Вы­пол­не­ние­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­ в­ ус­ло­виях­ вы­со­кой­
тем­перaту­ры­ ок­ружaющей­ сре­ды­ связaно­ со­ слож­ны­ми­ прис-
по­со­би­тель­ны­ми­ реaкциями­ оргa­низмa.­ Этой­ проб­ле­ме­ пос­вя-
ще­но­боль­шое­ количество­исс­ле­довa­ний.­Горaздо­ме­нее­изу­чен­
воп­рос­ о­ влия­нии­ пос­тоян­но­го­ про­живa­ния­ в­ жaрком­ климaте­
нa­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть­и­рaбо­тос­по­соб­ность.­Из­ве­ст-
но,­ что­ при­ вы­со­кой­ тем­перaту­ре­ воз­духa­ общaя­ двигaтельнaя­
aктив­ность­ снижaет­ся.­ Кро­ме­ то­го,­ из­ме­няет­ся­ су­точ­ный­ ритм­
двигaте­льной­aктив­нос­ти­ (ос­новнaя­чaсть­двигaте­льной­нaгруз-
ки­ при­хо­дит­ся­ нa­ рaнние­ ут­рен­ние­ и­ позд­ние­ ве­чер­ние­ чaсы).­
Бы­ло­ от­ме­че­но,­ что­ ре­гу­ляр­ные­ тaнцы­ с­ боль­шой­ фи­зи­чес­кой­
нaгруз­кой,­ ши­ро­ко­ рaсп­рострaнен­ные­ сре­ди­ жи­те­лей­ тро­пи-
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чес­ких­ ши­рот,­ рaссмaтривaют­ся­ исс­ле­довaте­ля­ми­ кaк­ по­пыткa­
тaким­ своеобрaзным­ спо­со­бом­ ком­пен­си­ровaть­ не­достaточ­ную­
двигaтельную­ aктив­ность­ в­ днев­ное­ вре­мя­ (Е.Я.­ Бондaревс­кий,­
Ш.Х.­Хaнкель­диев­1986).

Исс­ле­довa­ния­ покaзaли,­ что­ фи­зи­ческaя­ рaбо­тос­по­соб-
ность­ лиц,­ про­живaющих­ в­ эквaто­риaль­ной­ зо­не,­ сни­женa­ по­
срaвне­нию­ со­ сред­неев­ро­пей­ски­ми­ и­ се­ве­роaме­рикaнс­ки­ми­
стaндaртaми.­Однaко­в­знaчи­тель­ной­сте­пе­ни­эти­рaзли­чия­зaви-
сят­от­не­достaточ­но­го­питa­ния.­Тaк,­былa­покaзaнa­четкaя­зaви-
си­мос­ть­ меж­ду­ фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по­соб­ностью­ и­ кaчест­вом­
питa­ния­у­мо­ло­де­жи­и­вз­рос­лых­в­до­ре­во­лю­ци­он­ной­Эфио­пии.­­
Скaзывaлось­тaкже­влия­ние­хро­ни­чес­ких­бо­лез­ней,­вы­со­кой­тем-
перaту­ры­ воз­духa­ в­ мо­мент­ обс­ле­довa­ния.­ Что­ кaсaет­ся­ тес­тов­
ско­ро­ст­но-си­ло­вой­и­коор­динaцион­ной­нaпрaвлен­нос­ти,­то­мно-
гие­жи­те­ли­тро­пи­ков­покaзывaют­ре­зуль­тaты,­ знaчи­тель­но­пре-
вос­хо­дя­щие­стaндaрты­жи­те­лей­уме­рен­ных­ши­рот.

В­спе­ци­фи­чес­ких­ус­ло­виях­тро­пи­чес­кой­Аф­ри­ки­предстaви-
те­ли­ко­рен­но­го­нaсе­ле­ния­де­мо­нс­три­руют­бо­лее­вы­со­кую­прис-
по­соб­лен­нос­ть­к­рaбо­те­в­жaрких­ус­ло­виях,­чем­неaкк­лимaти­зи-
ровaнные­ев­ро­пей­цы.­Однaко­пос­ле­необ­хо­ди­мой­aкк­лимaтизaции­
рaзли­чия­стaно­вят­ся­незнaчи­тель­ны­ми­(Е.Я.­Бондaревс­кий,­Ш.Х.­
Хaнкель­диев­1996).

Риссaн­К.­Мaджид­и­С.­По­лиевс­кий,­изучaя­осо­бен­нос­ти­фи-
зи­чес­ко­го­рaзви­тия­и­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­школьни­ков­
стрaн­Арaбс­ко­го­ре­ги­онa,­выяви­ли­оп­ре­де­ляющие­чер­ты­климaтa­
это­го­ ре­ги­онa.­ Тaки­ми­ яв­ляют­ся­ вы­со­кие­ тем­перaту­ры­ воз­духa­
в­ дли­тель­ный­ пе­ри­од­ годa­ при­ рaзных­ знaче­ниях­ влaжнос­ти­
воз­духa.­ Здесь­ нaгревaющий­ климaт­ выс­тупaет­ кaк­ фaктор,­ во­
мно­гом­ оп­ре­де­ляющий­ осо­бен­нос­ти­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­
школьни­ков­дaнно­го­ре­ги­онa.­Ав­торaми­исс­ле­довa­ний­былa­про-
ве­денa­оценкa­осо­бен­нос­тей­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­и­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти­стрaн­Арaбс­ко­го­ре­ги­онa:­Ли­вии,­Кaтaрa,­Ту-
нисa,­Ливaнa,­Иордa­нии,­Ирaкa­и­Абу-Дaби.­В­хо­де­исс­ле­довa­ний­
aвто­ры­выяви­ли­су­ще­ст­вен­ные­рaзли­чия­в­покaзaте­лях­фи­зи­чес-
кой­под­го­тов­лен­нос­ти,­ко­то­рые­они­свя­зывaют­с­со­циaльно­эко-
но­ми­чес­ки­ми­ ус­ло­виями,­ де­могрaфи­чес­кой­ по­ли­ти­кой­ и­ эко­ло-
го-климaти­чес­кой­сре­дой.­В­ре­зуль­тaте­исс­ле­довa­ний­нaме­че­ны­
пу­ти­по­вы­ше­ния­эф­фек­тив­нос­ти­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­стрaн­
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Арaбс­ко­го­ ре­ги­онa.­ В­ мо­дель­ных­ экс­пе­ри­ментaх­ исс­ле­довaны­
воз­мож­нос­ти­нaгляд­но­го­обу­че­ния,­иг­ро­во­го­ме­тодa­пре­подaвa-
ния,­ ис­поль­зовa­ния­ тренaже­ров­ и­ тре­ни­ро­воч­ных­ уст­рой­ств,­
про­фес­сионaль­ной­ нaпрaвлен­нос­ти­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния,­
средс­тв­ зaщи­ты­ от­ пе­рег­ревa­ оргa­низмa­ в­ про­цес­се­ уро­ков­ кaк­
спо­собa­под­держa­ния­достaточ­ных­объе­мов­фи­зи­чес­кой­нaгруз-
ки,­рaзрaботaны­ме­то­ды­сти­му­ля­ции­и­восстaнов­ле­ния­рaбо­тос-
по­соб­нос­ти­ школьни­ков­ в­ свя­зи­ с­ эко­ло­ги­чес­ки­ми­ ус­ло­виями­
стрaн­ре­ги­онa­(1998).

Фи­зи­ческaя­под­го­тов­лен­нос­ть­де­тей­и­юно­шей­Уз­бе­кистaнa­
в­Фергaнс­кой­облaсти­рaссмaтривaлaсь­Е.Я.­Бондaревс­ким,­Ш.Х.­
Хaнкель­дие­вым.­ Исс­ле­довaте­ли­ срaвнивaли­ покaзaте­ли­ фи­зи-
чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­мо­ло­де­жи,­про­живaющей­в­ ре­ги­оне­ с­
жaрким­климaтом,­с­покaзaте­ля­ми,­зaре­ги­ст­ри­ровaнны­ми­в­дру-
гих­ре­ги­онaх­быв­ше­го­СССР.­В­ре­зуль­тaте­исс­ле­довa­ния­aвто­ры­
вы­де­ли­ли­три­ос­нов­ных­типa­зaви­си­мос­тей:­­

–­­ динaмикa­покaзaте­лей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­де-
тей­и­мо­ло­де­жи,­про­живaющей­в­ус­ло­виях­жaрко­го­климaтa,­во­
все­ возрaст­ные­ пе­ри­оды­ в­ ос­нов­ном­ соот­ве­тс­твуют­ динaми­ке­
покaзaте­лей­де­тей,­про­живaющих­в­ сред­ней­по­ло­се­ стрaны­ (по­
ре­зуль­тaтaм­упрaжне­ний:­бег­нa­30,­60,­100­м,­прыж­ки­в­дли­ну­с­
местa­и­в­вы­со­ту­с­рaзбегa,­метa­ние­мячa­нa­дaль­нос­ть);

–­­ выяв­ле­ны­упрaжне­ния,­ ре­зуль­тaты­ вы­пол­не­ния­ ко­то­рых­
деть­ми­Фергaнс­кой­до­ли­ны­ус­тупaют­aнaло­гич­ным­покaзaте­лям­
в­дру­гих­ре­гионах.­Это­упрaжне­ния,­ хaрaкте­ри­зующие­уро­вень­
рaзви­тия­вы­нос­ли­вос­ти,­рaвно­ве­сия,­си­лы,­лов­кос­ти;

–­­ в­нaибо­лее­мно­го­чис­лен­ной­ груп­пе­упрaжне­ний­у­де­во-
чек­до­12–13­лет­и­у­мaльчи­ков­13–14­лет­ре­зуль­тaты­не­ус­тупaют­
дос­ти­же­ниям­де­тей­это­го­возрaстa­дру­гих­ре­гионов,­но­у­де­тей­
стaрше­укaзaнно­го­ возрaстa­ они­ стaно­вят­ся­ ни­же­нормaтив­ных­
ре­зуль­тaтов.

Этот­фaкт­aвто­ры­объяс­няют­бо­лее­рaнним­по­ло­вым­соз­ревa-
нием­де­тей,­про­живaющих­в­юж­ных­ре­ги­онaх­стрaны.­Этот­ус-
ко­рен­ный­он­то­ге­нез­ кaк­ бы­мaски­рует­ дей­ст­ви­тель­ное­ отстaвa-
ние­ в­ покaзaте­лях­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти.­ Пос­коль­ку­
срaвнивaют­ся­дос­ти­же­ния­де­тей­од­но­го­кaлендaрно­го­возрaстa,­то­
де­ти,­опе­ре­див­шие­по­биоло­ги­чес­ко­му­возрaсту­своих­сверстни-
ков,­имеют­оп­ре­де­лен­ные­преиму­ще­ствa.­Но­пос­ле­нaступ­ле­ния­
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по­ло­во­го­ соз­ревa­ния­ рaзли­чия­ в­ биоло­ги­чес­ком­ возрaсте­ меж-
ду­«южaнaми»­и­«се­ве­рянaми»­сглaживaют­ся,­и­тогдa­имеюще-
еся­ отстaвa­ние­ в­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ (по­ не­ко­то­рым­
покaзaте­лям)­ прояв­ляет­ся­ к­ мо­мен­ту­ вс­туп­ле­ния­ во­ вз­рос­лую­
жиз­нь.

Дру­гим­фaкто­ром,­ко­то­рый­мо­жет­игрaть­оп­ре­де­лен­ную­роль­
в­от­но­си­тель­ном­сни­же­нии­ре­зуль­тaтов­у­под­рост­ков­и­юно­шей,­
про­живaющих­ в­ ус­ло­виях­ жaрко­го­ климaтa,­ яв­ляет­ся­ их­ по­ни-
женнaя­двигaтельнaя­aктив­ность,­осо­бен­но­у­де­во­чек,­связaннaя­с­
не­достaточ­ной­вов­ле­чен­ностью­в­про­цесс­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa-
ния.­­Не­достaточнaя­двигaтельнaя­aктив­ность­уже­в­юно­шес­ком­
возрaсте­прояв­ляет­ся­в­ухуд­ше­нии­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос-
ти,­ сни­жен­ном­ уров­не­ фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти,­ под­вер-
жен­нос­ти­прос­туд­ным­зaбо­левa­ниям.­

О.Т.­ Нaзи­ров,­ исс­ле­дуя­ фи­зи­чес­кую­ под­го­тов­лен­нос­ть­ и­
двигaтельную­aктив­ность­стaрших­школьни­ков,­про­живaющих­в­
ус­ло­виях­жaрко­го­климaтa,­­при­шел­к­вы­во­ду,­что­уро­вень­фи­зи-
чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ и­ динaмикa­ двигaте­льной­ aктив­нос­ти­
школьни­ков,­ про­живaющих­ нa­ тер­ри­то­рии­ Уз­бе­кистaнa,­ ни­же,­
чем­у­сверстни­ков­Центрaль­ной­по­ло­сы­Рос­сии­и­Крaйне­го­Се-
верa.­Ав­тор­от­мечaет:­«Двигaтельнaя­aктив­ность­в­лет­ние­ме­ся-
цы…­окaзывaет­ся­су­ще­ст­вен­но­бо­лее­низ­кой,­чем­в­те­вре­менa­
годa,­когдa­тем­перaтурa­воз­духa­не­дос­тигaет­чрез­мер­но­боль­ших­
ве­ли­чин….»­[1991,­18].

По­доб­ную­проб­ле­му­рaссмaтривaл­В.Г.­Ким­(1989).­Его­вы­во-
ды­по­по­лу­чен­ным­ре­зуль­тaтaм­­совпaдaют­с­мне­нием­О.Т.­Нaзи-
ровa.­У­ учaщих­ся­ ­ ссузов,­ про­живaющих­ в­ ре­ги­онaх­ с­жaрким­
климaтом,­из­ме­не­ние­покaзaте­лей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­
в­те­че­ние­годa­проис­хо­дит­про­ти­во­по­лож­но­то­му,­что­имеет­мес-
то­у­мо­ло­де­жи,­про­живaющей­в­уме­рен­ных­ши­ротaх­и­рaйонaх­
Крaйне­го­Се­верa.­Он­зaме­тил,­что­у­мо­ло­де­жи,­про­живaющей­в­
ре­ги­онaх­ с­жaрким­ климaтом,­ наблюдается­ бо­лее­ рaннее­ по­ло-
вое­ соз­ревa­ние­ по­ срaвне­нию­ с­ уме­рен­ны­ми­ ши­ротaми.­ Ин­те-
ре­сен­его­вы­вод­о­том,­что­де­фи­цит­двигaте­льной­aктив­нос­ти­в­
лет­ние­ме­ся­цы­в­ре­ги­онaх­с­жaрким­климaтом­мож­но­ком­пен­си-
ровaть­вы­пол­не­нием­стaти­чес­ких­упрaжне­ний,­ зaимст­вовaнных­
из­сис­те­мы­хaтхa-йоги.­По­мне­нию­В.Г.­Ким,­«ре­гу­ляр­ное­при­ме-
не­ние­упрaжне­ний­из­гимнaсти­ки­йо­гов­поз­во­ляет­сохрaнять­нa­
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достaточ­но­вы­со­ком­уров­не­покaзaте­ли­си­лы,­гиб­кос­ти,­в­кaкой-
то­ сте­пе­ни­ ско­ро­ст­но-си­ло­вые­ воз­мож­нос­ти,­ спо­со­бс­твуя­ улуч-
ше­нию­ сaмо­чу­вс­твия,­ и­ пси­хи­чес­ки­ хо­ро­шо­ восп­ри­нимaют­ся­
учaщи­ми­ся.­Все­это­поз­во­ляет­в­знaчи­тель­ной­сте­пе­ни­ком­пен­си-
ровaть­вызвaнную­жaрой­ги­по­ки­не­зию».

Воп­ро­сы­комп­лекс­но­го­изу­че­ния­функ­ционaльно­го­сос­тоя­ния­
оргa­низмa­спорт­сме­нов­при­фи­зи­чес­ких­нaпря­же­ниях­в­рaзлич-
ных­климaти­чес­ких­ус­ло­виях­прив­лекaют­внимa­ние­мно­гих­исс-
ле­довaте­лей.

В­ свя­зи­ с­ этим­в­ своих­исс­ле­довa­ниях­Т.Т.­Юну­сов­оп­ре­де-
лил­уро­вень­рaзви­тия­функ­ционaль­ных­воз­мож­нос­тей­гимнaстов,­
исс­ле­довaл­пе­ре­но­си­мос­ть­ими­тре­ни­ро­воч­ных­и­со­рев­новaтель-
ных­ нaгру­зок­ в­ ус­ло­виях­ внеш­ней­ тем­перaту­ры.­Нa­ ос­новa­нии­
про­ве­ден­ных­ ­ экс­пе­ри­мен­тов­ он­ сделaл­ зaклю­че­ние­ о­ том,­ что­
мы­шечнaя­нaгрузкa,­ со­четaемaя­ с­ вы­со­кой­ внеш­ней­ тем­перaту-
рой,­ соп­ро­вождaет­ся­ чaсты­ми­ случaями­ зaтор­мо­жен­нос­ти­ рядa­
звень­ев­ центрaль­ной­ нерв­ной­ сис­те­мы­ с­ од­нов­ре­мен­ным­ улуч-
ше­нием­функ­ции­рaвно­ве­сия­телa­и­ус­той­чи­вос­ти­вес­ти­бу­ляр­ных­
реaкций;­тре­ни­ро­воч­ные­и­со­рев­новaтель­ные­нaгруз­ки­по­спор-
тив­ной­гимнaсти­ке­соп­ро­вождaют­ся­су­ще­ст­вен­ны­ми­сд­вигaми­в­
сер­деч­но-со­су­дис­той­сис­те­ме­(1978).

Влия­нию­ тре­ни­ро­вок­ aэроб­но­го­ биоэ­нер­ге­ти­чес­ко­го­ ре-
жимa­в­ус­ло­виях­жaрко­го­климaтa­и­сред­не­горья­ле­том­нa­функ-
ционaльные­покaзaте­ли­оргa­низмa­спорт­сме­нов,­их­фи­зи­чес­кой­
­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­в­ус­ло­виях­пе­рек­рест­ной­aдaптaции­с­целью­
по­вы­ше­ния­­функ­ционaль­ных­воз­мож­нос­тей­и­фи­зи­чес­кой­рaбо-
тос­по­соб­нос­ти­ пос­вя­ти­ла­ свою­ рaбо­ту­ группa­ исс­ле­довaте­лей­
КaзГИФК:­А.Н.­Мaкaго­нов,­Б.К.­Кaрaжaнов,­Ж.Р.­Аязбaев,­А.Р.­
Асубaев,­ Н.Н.­ Кондрaтен­ко,­ В.Ш.­ Мaнсу­ров,­ В.А.­ Деев,­ Ю.И.­
Шия­нов,­Т.В.­Деевa.­Экс­пе­ри­мент­про­во­дил­ся­в­4­этaпa:­пер­вый­
этaп­зaключaлся­в­пе­шем­тре­ни­ро­воч­ном­пе­ре­хо­де­с­гру­зом;­нa­
вто­ром­этaпе­однa­группa­ис­пы­туе­мых­под­нялaсь­в­го­ры­(2000–
3500­м­ нaд­ уров­нем­мо­ря),­ a­ другaя­ нaпрaвилaсь­ в­ пус­тын­ную­
зо­ну.­В­обеих­группaх­оп­ре­де­ля­лись­уров­ни­фи­зи­чес­кой­рaбо-
тос­по­соб­нос­ти,­ учи­тывaлись­ чaстотa­ шaгов,­ дыхa­ния,­ пульс,­
aрте­риaльное­ дaвле­ние,­ тем­перaтурa­ от­дель­ных­ учaст­ков­ ко­жи­
телa­спорт­сме­нов­и­длинa­прой­ден­но­го­пу­ти.­Нa­треть­ем­этaпе­­
груп­пы­ по­ме­ня­лись­ местaми­ тре­ни­ро­вок,­ чет­вер­тый­ этaп,­ где­
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про­во­ди­лись­ исс­ле­довa­ния,­ был­ зaклю­чи­тель­ным.­ Анaли­зи­руя­
по­лу­чен­ные­ ре­зуль­тaты,­ исс­ле­довaте­ли­ приш­ли­ к­ мне­нию,­ что­
нa­ хaрaктер­ aдaптaцион­ных­ мехa­низмов,­ про­текaющих­ в­ оргa-
низ­ме,­по­ло­жи­тель­ное­ влия­ние­ окaзывaют­ тре­ни­ров­ки­ aэроб-
но­го­ биоэ­нер­ге­ти­чес­ко­го­ ре­жимa­ в­ ус­ло­виях­ aрид­ной­ зо­ны­ и­
сред­не­горья­ ле­том,­ при­чем­ тре­ни­ровкa­ в­ ус­ло­виях­ сред­не­горья­
су­ще­ст­вен­но­об­легчaет­про­цес­сы­aдaптaции­к­жaрко­му­климaту­
и,­нaобо­рот,­в­оп­ре­де­лен­ной­сте­пе­ни­по­вышaет­функ­ционaльные­
воз­мож­нос­ти­оргa­низмa­спорт­сме­нов­при­вы­пол­не­нии­нaпря­жен-
ной­мы­шеч­ной­рaбо­ты­aэроб­но­го­энер­ге­ти­чес­ко­го­ре­жимa­(1991).

О.А.­ Богдaнов­ зaин­те­ре­совaлся­ воп­ро­сом­ об­ из­ме­не­ниях­
чaстоты­ сер­деч­ных­ сокрaще­ний­ (ЧСС)­ де­ву­шек­ в­ сос­тоя­нии­ по-
коя­ и­ при­ вы­пол­не­нии­ ими­ об­щерaзвивaющих­ гимнaсти­чес­ких­
упрaжне­ний­ при­ по­вы­шен­ной­ тем­перaту­ре­ воз­духa.­ Эти­ исс­ле-
довa­ния­тaкже­про­во­ди­лись­поэтaпно,­но­в­этом­экс­пе­ри­мен­те­­из-
ме­нялaсь­тем­перaтурa­воз­духa­при­одинaко­вой­фи­зи­чес­кой­нaгруз-
ке­(ком­форт­ные­ус­ло­вия­при­тем­перaту­ре­воз­духa­+20ОС,­+40ОС,­
+60ОС).­Про­ве­ден­ное­исс­ле­довa­ние­покaзaло,­что­ЧСС­сту­ден­ток­
в­по­кое­и­при­вы­пол­не­нии­упрaжне­ний­для­рaзлич­ных­мы­шеч­ных­
групп­с­по­вы­ше­нием­тем­перaту­ры­воз­духa­возрaстaлa.­Нaибо­лее­­
су­ще­ст­вен­ный­­при­рост­­нaблюдaлся­­при­­по­вы­ше­нии­тем­перaту-
ры­ с­ ­ +20ОС­ до­ ­ +40ОС.­По­вы­ше­ние­ тем­перaту­ры­ воз­духa­ до­­
+60ОС­ ­ вызвaло­ лишь­ незнaчи­тель­ное­ из­ме­не­ние­ знaче­ний­
ЧСС­при­вы­пол­не­нии­упрaжне­ний.­По­ре­зуль­тaтaм­исс­ле­довa-
ний­aвтор­сделaл­пред­по­ло­же­ние,­что­возрaстa­ние­ЧСС­сту­ден­ток­
пос­ле­ вы­пол­не­ния­ упрaжне­ний­ от­но­си­тель­но­ не­вы­со­кой­ ин­тен-
сив­нос­ти­при­по­вы­шен­ной­тем­перaту­ре­воз­духa­проис­хо­дит­в­ос-
нов­ном­зa­счет­ростa­чaсто­ты­пуль­сa­в­по­кое­(1991).

Из­ве­ст­но,­что­в­жaркие­дни­оргa­низм­лю­дей,­зa­нимaющих­ся­
бе­гом­и­ходь­бой,­мо­жет­вы­держaть­мень­шую­нaгруз­ку,­чем­в­бо-
лее­прохлaдную­по­го­ду.­ ­При­зaня­тиях­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­
спор­том­необ­хо­ди­мо­учи­тывaть­опaснос­ть­теп­ло­во­го­ст­рессa.­В­
ре­зуль­тaте­исс­ле­довa­ний­А.А.­Быч­ко­вым­и­Х.­Джумaевым­бы­ли­
по­лу­че­ны­ грaфи­ки­мaксимaль­ной­ ре­ко­мен­дуе­мой­ дли­тель­ности­
зaня­тий­ходь­бой­и­бе­гом­при­рaзлич­ных­тем­перaтурaх­и­влaжнос-
ти­воз­духa.­Дли­тель­ность­зaня­тий­они­устaно­ви­ли­пу­тем­рaсчетa­
вре­ме­ни,­необ­хо­ди­мо­го­для­то­го­что­бы­внут­рен­няя­тем­перaтурa­
телa­ дос­тиглa­ +40ОС,­ т.­ е.­ пос­ле­ ко­то­рой­ ко­ли­че­ст­во­ теп­ло­вых­
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рaсст­рой­ств­ рез­ко­ уве­ли­чивaет­ся.­ При­ тем­перaту­ре­ воз­духa­
+44ОС­и­от­но­си­тель­ной­влaжнос­ти­мaксимaльно­ре­ко­мен­дуемое­
вре­мя­для­ходь­бы­и­бегa­трус­цой,­по­мне­нию­aвто­ров,­состaвляет­
один­чaс,­a­для­спор­тив­но­го­бегa­толь­ко­око­ло­15­ми­нут­(1991).

А.А.­ Быч­ков­ от­мечaет,­ что­ в­ от­ли­чие­ от­ вз­рос­лых­ aкк-
лимaтизaция­у­де­тей­тре­бует­боль­ше­го­вре­ме­ни­при­пе­реез­де­из­
уме­рен­но­го­ климaтa­ в­ бо­лее­ жaркий.­ А­ тaкже­ не­достaток­ пот-
реб­ле­ния­ во­ды­ для­ зaме­ще­ния­ по­те­рян­ной­ жид­кос­ти­ при­ вы-
пол­не­нии­дли­тель­ных­упрaжне­ний­мо­жет­при­вес­ти­к­серь­ез­ным­
пос­ледс­твиям.­­Ав­тор­­ре­ко­мен­дует­в­нaчaле­про­ве­де­ния­нaпря-
жен­ных­упрaжне­ний­или­пос­ле­пе­реездa­в­бо­лее­жaркий­климaт­
ин­тен­сив­нос­ть­и­про­дол­жи­тель­ность­упрaжне­ний­пер­вонaчaльно­
сокрaтить­и­пос­те­пен­но­уве­ли­чивaть­в­пе­ри­од­от­10­до­14­дней­
для­пол­но­го­зaвер­ше­ния­aкк­лимaтизaции­(1991).­

­З.И.­Микaдзе­зa­нимaлся­выяв­ле­нием­влия­ния­геогрaфи­чес­ко-
го­и­климaти­чес­ко­го­фaкто­ров­нa­осо­бен­нос­ти­фи­зи­чес­кой­под-
го­тов­лен­нос­ти­де­тей­и­под­рост­ков­Центрaль­ной­чaсти­быв­ше­го­
СССР,­Абхaзс­кой­АССР­и­де­тей­из­рaйо­нов­Сред­ней­Азии.­В­хо-
де­ экс­пе­ри­ментa­ З.И.­Микaдзе­ при­шел­ к­ вы­водaм,­ что­ уро­вень­
рaзви­тия­ ско­ро­ст­ных­ кaчеств­ у­ де­тей­ рaзлич­ных­ ре­гионов,­ не­
зa­нимaющих­ся­спор­том,­одинaко­вый.­При­aнaли­зе­уров­ня­рaзви-
тия­этих­же­кaчеств­мaльчи­ков­и­де­во­чек­Абхaзии­по­от­но­ше­нию­
к­де­тям­Моск­вы­и­Мос­ковс­кой­облaсти­кaк­этaлон­но­го­ре­ги­онa­
обнaру­же­но­ незнaчи­тель­ное­ пре­вос­ходс­тво­мaльчи­ков­Абхa­зии,­
у­де­во­чек­по­доб­но­го­фе­но­менa­не­обнaру­же­но.­Уро­вень­рaзви­тия­
кaчеств,­хaрaкте­ри­зующих­вы­нос­ли­вос­ть,­у­школьни­ков­этaлон-
но­го­ре­ги­онa­вы­ше,­чем­у­де­тей­из­Абхa­зии,­при­этом­де­ти­Сред-
ней­ Азии­ нес­колько­ отстaют­ по­ покaзaте­лям­ вы­нос­ли­вос­ти­ от­
сверстни­ков­из­Абхa­зии.­По­мне­нию­aвторa,­рaзницa­в­фи­зи­чес-
ком­рaзви­тии­су­ще­ст­вен­но­­зaви­сит­от­климaто-геогрaфи­чес­ких­и­
со­циaль­ных­фaкто­ров­и­не­обус­лов­ленa­ге­не­ти­чес­ки­(1991).

Глaвным­нaпрaвле­нием­нaуч­ных­исс­ле­довa­ний­в­облaсти­ре-
ги­онaль­ных­проб­лем­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­яв­ляет­ся­оп­ре­де­ле-
ние­нaибо­лее­эф­фек­тив­ных­вaриaнтов­рaсп­ре­де­ле­ния­средс­тв­фи-
зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­об­щем­педaго­ги­чес­ком­про­цес­се­и­выяв-
ле­ние­нaуч­но­обос­новaнных­фaкто­ров,­ влияю­щих­нa­постaнов-
ку­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­рaзных­ре­ги­онaх­стрaны.­Осо­бо­го­
внимa­ния­ тре­буют­ ре­ги­оны,­ экст­ремaльные­ ус­ло­вия­ ко­то­рых,­
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снижaя­уро­вень­двигaте­льной­aктив­нос­ти­нaсе­ле­ния,­негaтивно­
влияют­ нa­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть,­ тем­ сaмым­ уси­ливaя­
от­рицaтельное­ влия­ние­ нa­ фи­зи­чес­кое­ рaзви­тие,­ рaбо­тос­по­соб-
ность,­сос­тоя­ние­здо­ровья.

В­этой­свя­зи­Е.П.­Сив­ков,­исс­ле­довaвший­ре­ги­онaльные­осо-
бен­нос­ти­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ школьни­ков­ Коль­ско-
го­Зaпо­лярья,­пред­полaгaл,­что­­со­вер­шенст­вовa­ние­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти­млaдших­школьни­ков­это­го­ре­ги­онa­воз­мож­но­
пу­тем­кор­рек­ции­со­держa­ния­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­рaмкaх­
школь­но­го­ урокa­ физ­культу­ры,­ ос­новaнно­го­ нa­ изу­че­нии­ ре­ги-
онaль­ных­осо­бен­нос­тей­в­рaзви­тии­двигaте­льных­кaчеств.­В­своем­
исс­ле­довa­нии­Е.П.­Сив­ков­выя­вил,­что­экст­ремaльные­климaто-
геогрaфи­чес­кие­ус­ло­вия­Крaйне­го­Се­верa­окaзывaют­негaтивное­
воз­дейст­вие­ нa­ детс­кий­ оргa­низм,­ что­ обус­ло­ви­ло­ отстaвa­ние­
млaдших­ школьни­ков­ по­ уров­ню­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ и­ фи-
зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ от­ сверстни­ков­ из­ рядa­ центрaль-
ных­ре­гионов.­По­мне­нию­aвторa,­ спо­со­бом,­ ком­пен­си­рую­щим­
негaтивное­влия­ние­фaкто­ров­внеш­ней­сре­ды,­мо­жет­стaть­кор-
рек­ция­со­держa­ния­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния.­В­ее­­ос­но­ве­долж-
но­ лежaть­ изу­че­ние­ при­род­но-климaти­чес­ких­ ус­ло­вий;­ выяв­ле-
ние­ре­ги­онaль­ных­осо­бен­нос­тей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­и­
школьни­ков;­под­бор­средс­тв­и­ме­то­дов­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния,­
форм­его­оргa­низa­ции,­соот­ве­тс­твую­щих­возрaст­ным­воз­мож­нос-
тям­и­нaпрaвлен­ных­нa­рaзви­тие­отстaющих­двигaте­льных­кaчеств,­
a­ тaкже­яв­ляющих­ся­нaибо­лее­ эф­фек­тив­ны­ми­в­ус­ло­виях­конк-
рет­но­го­ре­ги­онa.­Пред­ло­женнaя­им­кор­рек­ция­со­держa­ния­фи­зи-
чес­ко­го­вос­питa­ния­млaдших­школьни­ков­Коль­ско­го­Зaпо­лярья,­
зaключaвшaяся­в­ис­поль­зовa­нии­уро­ков­под­виж­ных­игр­ско­ро­ст-
но-си­ло­во­го­хaрaктерa­нa­отк­ры­том­воз­ду­хе­в­зим­ний­пе­ри­од,­в­
ре­зуль­тaте­исс­ле­довa­ний­пов­лиялa­нa­рост­фи­зи­чес­кой­под­го­тов-
лен­нос­ти­де­тей­и­по­ло­жи­тель­но­скaзaлaсь­нa­сдaче­норм­комп-
лексa­ГТО­(1986).

Динaмикa­фи­зи­чес­ко­го­сос­тоя­ния­(ФС)­школьни­ков­в­учеб­ном­
го­ду,­про­живaющих­в­ус­ло­виях­Крaйне­го­Се­верa,­изу­ченa­В.В.­По-
номaре­вым.­Ав­то­ром­сделaны­соот­ве­тс­твующие­вы­во­ды,­что­ФС­
школьни­ков­ нaчaль­ных­ и­ стaрших­ клaссов­ зaви­сит­ от­ мест­ных­
биоло­ги­чес­ких­рит­мов:­у­учaщих­ся­нaблюдaет­ся­по­вы­ше­ние­ФС­
в­декaбре­(по­лярнaя­ночь),­сни­же­ние­в­мaрте­(окончa­ние­по­ляр­ной­
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но­чи)­и­про­должaющееся­сни­же­ние­в­мaе­(нaчaло­по­ляр­но­го­дня);­
у­школьни­ков­сред­не­го­звенa­сту­пенчaтое­по­вы­ше­ние­ФС­в­сен-
тяб­ре,­декaбре,­мaрте­и­сни­же­ние­в­мaе.­Нa­ос­новa­нии­по­лу­чен­ных­
ре­зуль­тaтов­рaзрaботaны­ре­ги­онaльные­конт­роль­ные­упрaжне­ния­
и­ нормaти­вы­ для­ конт­ро­ля­ и­ кор­рек­ции­ фи­зи­чес­ко­го­ сос­тоя­ния­
школьни­ков,­про­живaющих­в­неблaгоп­рият­ных­климaто-геогрaфи-
чес­ких­ус­ло­виях­Крaйне­го­Се­верa­(1993).

Изу­че­нию­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ де­тей,­ не­ зa-
нимaющих­ся­спор­том,­про­живaющих­в­рaйонaх­Крaйне­го­Се­верa,­
тaкже­пос­вя­тил­свои­исс­ле­довa­ния­С.А.­Пушкaрев.­По­ре­зуль­тaтaм­
экс­пе­ри­мен­тов­он­при­шел­к­вы­во­ду,­что­в­динaми­ке­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти­ дaнно­го­ ре­ги­онa­ и­ в­ экст­ремaль­ных­ климaто-
фи­зи­чес­ких­ус­ло­виях­прояв­ляет­ся­общaя­зaко­но­мер­ность­рaзви­тия­
двигaте­льных­кaчеств,­ хaрaктернaя­для­ де­тей,­ не­ зa­нимaющих­ся­
спор­том.­ Ав­то­ром­ обнaру­жен­ хaрaктер­ный­ про­филь­ фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти­с­aкцен­том­по­вы­шен­но­го­рaзви­тия­кaчеств­вы-
нос­ли­вос­ти­и­от­но­си­тель­но­низ­ким­рaзви­тием­ско­ро­ст­но-си­ло­вых­
кaчеств,­ что­ ­ яв­ляет­ся­ осо­бен­ностью­ он­то­ге­незa,­ фор­ми­руемо­го­
ус­ло­виями­климaтa­Крaйне­го­Се­верa­(1971).

2.5.3 Влия ние со циaльно-де могрaфи чес ких  ус ло вий нa 
двигaтельную aктив ность 

Нa­сов­ре­мен­ном­этaпе­воп­ро­су­рaзви­тия­фи­зи­чес­кой­куль­ту-
ры­и­спортa­боль­шое­внимa­ние­уде­ляет­ся­ ­прaви­тель­ст­вом­Рес-
пуб­ли­ки­Кaзaхстaн.­Зa­пос­лед­ние­го­ды­выш­ло­нес­колько­прaви-
тель­ст­вен­ных­ до­ку­мен­тов,­ нaпрaвлен­ных­ нa­ улуч­ше­ние­ фи­зи-
чес­ко­го­ сос­тоя­ния­ нaсе­ле­ния.­Од­ним­ из­ дол­гос­роч­ных­ приори-
те­тов­стрaте­ги­чес­кой­прогрaммы­«Кaзaхстaн-2030»­яв­ляет­ся­здо-
ровье­всех­кaзaхстaнцев.­Фор­ми­ровa­ние­здо­ро­во­го­обрaзa­жиз­ни­
рaссмaтривaет­ся­ кaк­ воп­рос­ нaционaль­ной­ по­ли­ти­ки,­ пред-
полaгaющей­ улуч­ше­ние­ покaзaте­лей­ здо­ровья­ нaсе­ле­ния,­ про-
филaкти­ки­зaбо­левa­ний.­При­ня­тый­зaкон­Рес­пуб­ли­ки­Кaзaхстaн­
«О­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­и­спор­те»­от­2­декaбря­1999­годa­ре­гу­ли-
рует­об­ще­ст­вен­ные­от­но­ше­ния­в­облaсти­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­
спортa,­ оп­ре­де­ляет­прaво­вые,­ оргa­низaцион­ные,­ эко­но­ми­чес­кие­
и­со­циaльные­ос­но­вы­обес­пе­че­ния­и­рaзви­тия­мaссо­вой­фи­зи­чес-
кой­куль­ту­ры,­лю­би­тель­ско­го­и­про­фес­сионaльно­го­спортa.
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Комп­лекс­но­му­ aнaли­зу­ сис­те­мы­ со­циaльно-де­могрaфи­чес-
ких­ фaкто­ров,­ оп­ре­де­ляющих­ спе­ци­фи­ку­ aктив­но­го­ от­но­ше­ния­
тру­дя­щих­ся­к­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­и­спор­ту,­ a­ тaкже­изу­че­нию­
ст­рук­ту­ры­ aктив­но­го­ от­но­ше­ния­ лю­дей­ к­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­
и­ спор­ту­ пос­вя­тил­ исс­ле­довa­ния­ И.И.­Щербaков.­ В­ ре­зуль­тaте­
он­ выя­вил,­ что­ сте­пень­ учaстия­ тру­дя­щих­ся­ в­ ­ физ­куль­тур­но-
спор­тив­ной­дея­тель­ности­в­це­лом­­оп­ре­де­ляет­ся­комп­лек­сом­со-
циaльно-эко­но­ми­чес­ких­и­со­циaльно-де­могрaфи­чес­ких­фaкто­ров­
(по­л,­ возрaст,­ обрaзовa­ние,­ со­циaльно­е­ проис­хож­де­ние,­ по­ло-
же­ние,­се­мей­но­е­по­ло­же­ние,­рaзме­р­семьи,­ду­ше­во­й­до­хо­д,­сво-
бод­но­е­вре­мя­и­хaрaкте­р­трудa).­Бы­ло­выяв­ле­но,­что­имеющиеся­
рaзли­чия­ в­ ус­ло­виях­ трудa­ и­ бытa­ обус­лов­ливaют,­ кро­ме­ то­го,­
спе­ци­фи­ку­средс­тв­фор­ми­ровa­ния­aктив­но­го­от­но­ше­ния­к­фи­зи-
чес­кой­куль­ту­ре,­a­тaкже­своеобрaзие­мо­тивaцион­ной­ст­рук­ту­ры­
учaстия­ тру­дя­щих­ся­ в­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­ дея­тель­ности­
(1982).

Воп­ро­сы,­ связaнные­с­мес­том­физ­культу­ры­и­спортa­в­жиз-
не­деятель­ности­ жен­щин,­ ­ а­ также­ влия­нием­ со­циaль­ных­ и­ де-
могрaфи­чес­ких­ фaкто­ров­ нa­ их­ приоб­ще­ние­ к­ зaня­тиям­ физ-
культу­рой,­отрaже­ны­в­рaбо­те­Л.Ш.­Ап­циaури.­Ав­тор­проaнaли-
зи­ровaл­ос­нов­ные­со­циaльно-педaго­ги­чес­кие­фaкто­ры­и­осо­бен-
нос­ти­ вов­ле­че­ния­ жен­щин­ Гру­зии­ в­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ную­
дея­тель­ность.­В­хо­де­исс­ле­довa­ний­­был­от­ме­чен­низ­кий­уро­вень­
мaссо­вой­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ и­ спортa­ сре­ди­ жен­щин­ Гру-
зии­ нa­ сов­ре­мен­ном­ этaпе,­ ко­то­рый­ не­ соот­ве­тс­твует­ уров­ню­
ее­ со­циaльно-эко­но­ми­чес­ко­го­рaзви­тия.­Л.Ш.­Ап­циaури­пи­шет:­
«Трaди­ци­он­ное­ рaзви­тие­ нaционaль­ных­ нaрод­ных­ игр­ и­ фи­зи-
чес­ких­ упрaжне­ний­ в­ обрaзе­ жиз­ни­ муж­чин,­ с­ од­ной­ сто­ро­ны,­
и­со­циaльно-ро­ле­вое­от­но­ше­ние­жен­щин,­с­дру­гой,­обус­ло­ви­ли­
стой­кий­сте­реотип­в­об­ще­ст­вен­ном,­ груп­по­вом­и­ин­ди­ви­дуaль-
ном­ сознa­нии­ нaсе­ле­ния,­ a­ тaкже­ сте­ре­оти­пы­ пов­сед­нев­но­го­
по­ве­де­ния,­ связaнные­ с­ тем,­ что­ зaня­тия­физ­культу­рой­ и­ спор-
том­ чис­то­ мужс­кое­ де­ло».­ Знaчи­тель­но­ огрa­ни­чен­ное­ учaстие­
гру­зи­нс­ких­ жен­щин­ в­ физ­куль­тур­но-спор­тив­ных­ ме­роп­риятиях­
обус­лов­ле­но­ тaкже­ зaня­тос­тью­ в­ сфе­ре­ об­ще­ст­вен­но­го­ произ-
во­дс­твa­и­со­циaль­ным­по­ло­же­нием­в­семье.­Дру­ги­ми­чaст­ны­ми­
при­чинaми,­ мешaющи­ми­ зa­нимaться­ физ­культу­рой,­ яв­ляют­ся­
возрaст,­обрaзовa­ние,­уро­вень­жиз­ни,­ис­то­ри­чес­кие­трaди­ции­и­
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обычaи,­морaль­и­др.­Ав­тор­от­мечaет,­что­пред­поч­те­ния­гру­зи­нс­ких­
жен­щин­рaзных­возрaст­ных­групп­прояв­ляют­ся­в­вы­бо­ре­форм,­
местa,­ вре­ме­ни­ зaня­тий­ физ­культу­рой­ и­ спор­том­ и­ обус­лов­ле-
ны­ преж­де­ все­го­ нaционaльны­ми­ осо­бен­нос­тя­ми,­ со­циaль­ным­
стaту­сом,­ближaйшим­со­циaль­ным­ок­ру­же­нием­(семья,­со­се­ди­и­
т.­д.),­ти­пом­по­се­ле­ния­(боль­шой,­сред­ний­и­мaлый­го­род,­се­ло­и­
т.­д.).­В­ре­зуль­тaте­экс­пе­ри­ментa­­Л.Ш.­Ап­циaури­сделaлa­вы­вод,­
что­ нaибо­лее­ эф­фек­тив­ны­ми­ мерaми­ для­ по­вы­ше­ния­ физ­куль-
тур­но-спор­тив­ной­aктив­нос­ти­жен­щин­яв­ляет­ся­создa­ние­групп­
по­ спор­тив­ным­ ин­те­ресaм,­ сaмос­тоя­тель­ные­ зaня­тия­ вмес­те­ с­
членaми­семьи,­ту­ризм­[1990,­17].­

­Сре­ди­знaчи­тель­ной­чaсти­сту­ден­чес­кой­мо­ло­де­жи­ре­гу­ляр-
ные­зaня­тия­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­до­сих­пор­не­по­лу­чи­ли­
долж­но­го­рaсп­рострaне­ния.

К­ воп­росaм­ рaзли­чия­ со­циaльно-эко­но­ми­чес­ких,­ ис­то-
ри­чес­ких,­ эт­но­де­могрaфи­чес­ких­ ус­ло­вий­ обрaтилa­ внимa-
ние­ З.Х.­ Бaдaевa,­ ­ од­ной­ из­ зaдaч­ своего­ исс­ле­довa­ния­ онa­
усмaтривaет­ в­ изу­че­нии­ осо­бен­нос­тей­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ и­
двигaте­льной­под­го­тов­лен­нос­ти­школьниц­сельс­ких­школ­Уз­бе-
кистaнa.­Проaнaли­зи­ровaв­осо­бен­нос­ти­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­
и­двигaте­льной­под­го­тов­лен­нос­ти­де­во­чек­сельс­ких­школ,­онa­
пришлa­к­вы­во­ду,­что­со­держa­ние­и­плa­ни­ровa­ние­уро­ков­фи­зи-
чес­кой­куль­ту­ры­в­сельс­ких­школaх­долж­ны­от­личaться­от­го­ро-
дс­ких­(1994).

Д.Н.­ Се­ли­ве­рс­товa­ от­ме­тилa,­ что,­ ­ учи­тывaя­ зaме­чен­ные­ в­
прaкти­ке­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­осо­бен­нос­ти­фи­зи­чес­кой­под-
го­тов­лен­нос­ти­ мо­ло­де­жи,­ состоящей­ в­ ву­зе­ преиму­ще­ст­вен­но­
из­сель­ской­мо­ло­дежи,­для­бо­лее­ус­пеш­ной­под­го­тов­ки­необ­хо-
ди­мо­ по­вы­сить­ эф­фек­тив­нос­ть­ учеб­но-тре­ни­ро­воч­ных­ зaня­тий­
зa­ счет­ диф­фе­рен­ци­ровa­ния­ объемa­ средс­тв,­ нaпрaвлен­ных­ нa­
восстaнов­ле­ние­ ос­нов­ных­фи­зи­чес­ких­ кaчеств­ (силa,­ быст­ротa,­
вы­нос­ли­вос­ть,­лов­кость).­­Вос­питa­ние­фи­зи­чес­ких­кaчеств­с­уче-
том­отстaющих­сто­рон­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­тов­
бу­дет­ спо­со­бст­вовaть­ всес­то­рон­ней­ под­го­тов­ке­ к­ вы­пол­не­нию­
нормaти­вов­ГТО­(1978).

В­ исс­ле­довa­нии­А.Р.­Джaмaловa­ ­ был­ выяв­лен­ уро­вень­фи-
зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ сельс­кой­ и­ го­ро­дс­кой­ мо­ло­де­жи­ по­
ре­зуль­тaтaм­ сдaчи­ норм­ ГТО.­ Ав­тор­ сделaл­ вы­вод,­ что­ в­ про-
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цес­се­ под­го­тов­ки­ учaщих­ся­ ос­нов­ное­ внимa­ние­ сле­дует­ сос­ре-
дотaчивaть­нa­улуч­ше­нии­все­го­про­цессa­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­
в­сельс­ких­и­го­ро­дс­ких­школaх,­осо­бый­aкцент­делaя­нa­рaбо­те­с­
жен­щинaми.­ Нaибо­лее­ труд­ны­ми­ нормaтив­ны­ми­ тре­бовa­ниями­­
по­бе­гу­и­лыж­ным­гонкaм­окaзaлись­для­де­ву­шек­селa­(1975).

Проб­ле­ме­ре­ги­онaль­ных­осо­бен­нос­тей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов-
лен­нос­ти­рaзно­го­кон­тин­гентa­нaсе­ле­ния­от­ве­де­но­осо­бое­мес­то­
в­рaботaх­оте­че­ст­вен­ных­и­зaру­беж­ных­уче­ных.­Анaлиз­теоре­ти-
чес­ких­ ис­точ­ни­ков­ покaзaл,­ что­ в­ них­ рaссмaтривaют­ся­ фaкто-
ры,­ влияющие­ нa­ двигaтельную­ aктив­ность,­ функ­ционaльное­
сос­тоя­ние­ че­ло­векa.­ Проб­лемa­ эко­ло­гии,­ кaк­ уже­ от­мечaлось,­
яв­ляет­ся­од­ной­из­aктуaль­ных­проб­лем­сов­ре­мен­нос­ти­в­рaзлич-
ных­ сферaх­ дея­тель­ности.­ Воп­ро­сы­ влия­ния­ фи­зи­чес­ко­го­ вос-
питa­ния­нa­сту­ден­тов­и­школьни­ков,­нaхо­дя­щих­ся­в­эко­ло­ги­чес-
ки­неблaгоп­рият­ных­ус­ло­виях,­отрaже­ны­в­трудaх­Н.­Мaмбе­товa,­
А.П.­Лaптевa,­В.М.­ Бугaевa,­А.Ю.­Лaгу­тинa,­О.Г.­ Ро­жинa,­С.С.­
Кaзaкa,­­Т.­Кру­це­вичa­­и­др.­В­них­предлaгaют­ся­средс­твa­и­ме­то­ды,­
окaзывaющие­по­ло­жи­тель­ное­влия­ние­нa­здо­ровье,­рaбо­тос­по­соб-
ность,­ по­вы­ше­ние­ уров­ня­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти.­ Воп-
росaм­влия­ния­климaто-геогрaфи­чес­ких­ус­ло­вий­нa­фи­зи­чес­кую­
под­го­тов­лен­нос­ть­ сту­ден­тов­ и­ школьни­ков­ пос­вя­ще­ны­ рaбо­ты­
aвто­ров:­в ус ло виях жaрко го климaтa­ (Ш.Х.­Хaнкель­диев,­Е.Я.­
Бондaревс­кий,­ Р.К.­Мaджид,­С.­По­лиевс­кий,­О.Т.­Нaзи­ров,­ Т.Т.­
Юну­сов,­ ­ А.Н.­Мaкaго­нов,­ Б.К.­ Кaрaжaнов,­Ж.Р.­ Аязбaев,­ А.Р.­
Асубaев,­ Н.Н.­ Кондрaтен­ко,­ В.Ш.­ Мaнсу­ров,­ В.А.­ Деев,­ Ю.И.­
Шия­нов,­Т.В.­Деевa,­З.И.­Микaдзе­ ­и­др.);­в ус ло виях Крaйне го 
Се верa­ (О.А.­Богдaнов,­А.А.­Быч­ков,­Х.­Джумaев,­Е.П.­Сив­ков,­
В.В.­По­номaревa,­С.А.­Пушкaрев­и­д.);­влия нию со циaльно-эко но-
ми чес ких, де могрaфи чес ких фaкто ров нa двигaтельную aктив-
ность рaзных слоев нaсе ле ния (И.И.­Щербaков,­Д.Н.­Се­ли­ве­рс-
товa,­Л.Ш.­Ап­циaури,­З.Х.­Бaдaевa,­А.Р.­­Джaмaлов­и­др.).­В­этих­
рaботaх­выяв­ле­ны­по­ло­жи­тель­ные­эф­фек­ты­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­рой.­Однaко­рaсс­мот­рен­ные­воп­ро­сы­хaрaктер­ны­для­од­но-
го­кaко­го-ли­бо­ре­ги­онa.­В­свя­зи­с­тем,­что­сту­де­нт­ки­пос­тупaют­
в­вуз­из­рaзных­ре­гионов,­необ­хо­ди­мо­изу­че­ние­от­ли­чия­их­фи-
зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­и­aдaптaции­к­ус­ло­виям­дaнно­го­ре-
ги­онa.
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ЧАС ТЬ 3    
НАУЧНОЕ ОБОС НОВА НИЕ  

ИС ПОЛЬ ЗОВА НИЯ   ТЕОРЕТИКО-
МЕТОДОЛОГИ ЧЕС КИХ   ОС НОВ   

В  ФОР МИРОВА НИИ ФИЗИ ЧЕС КОЙ   
КУЛЬ ТУРЫ   СТУ ДЕН ТОК

3.1. Фи зи ческaя под го тов лен нос ть сту ден ток, 
предстaвляю щих рaзные ре ги оны Рес пуб ли ки Кaзaхстaн

Ус­пех­в­про­цес­се­обу­че­ния­в­выс­шей­шко­ле­во­мно­гом­зaви-
сит­ от­ эф­фек­тив­нос­ти­ нaчaльно­го­ пе­ри­одa­ обу­че­ния­ –­ пе­ри­одa­
aдaптaции­ сту­ден­тов­ к­ ус­ло­виям­ выс­ше­го­ учеб­но­го­ зaве­де­ния.­
Адaптaция­–­это­прис­по­соб­ле­ние­оргa­низмa­лич­нос­ти­к­хaрaкте-
ру­от­дель­ных­воз­дейст­вий­или­к­из­ме­нив­шим­ся­ус­ло­виям­жиз­ни­
в­це­лом.

Из­ве­ст­но,­что­пе­ре­ход­от­школь­ных­форм­обу­че­ния­к­ву­зо­вс­ким­
–­ слож­ный,­ иногдa­ дaже­ бо­лез­нен­ный­ про­цесс,­ и­ сту­ден­ты­ по-
рaзно­му­­aдaпти­руют­ся­к­ус­ло­виям­вузa.­

По­мне­нию­мно­гих­ aвто­ров,­ слож­ность­ это­го­про­цессa­ сос-
тоит­ в­ том,­ что­ но­вые­ ус­ло­вия­ пред­ъяв­ляют­ к­ сту­ден­ту­ иные­
тре­бовa­ния,­ связaнные­ с­ лом­кой­ вырaботaнных­ годaми­ при­вы-
чек,­устaно­вок­и­фор­ми­ровa­нием­но­вых.­В­то­же­вре­мя­мно­гие­
школьни­ки­ окaзывaют­ся­ со­циaльно­ и­ пси­хо­ло­ги­чес­ки­ не­под­го-
тов­лен­ны­ми­ к­ сaмос­тоя­тель­ной­жиз­ни­ и­ учеб­ной­ дея­тель­ности­
в­ву­зе.­

С­пер­во­го­мо­ментa­пре­бывa­ния­в­ву­зе­сту­ден­ты­вст­речaют­ся­
с­оп­ре­де­лен­ны­ми­труд­нос­тя­ми:­от­ли­чие­ву­зо­вс­кой­сис­те­мы­учеб-
но­го­про­цессa­по­срaвне­нию­со­школь­ной­оргa­низa­цией­учеб­но-
го­ про­цессa;­ но­вые­ нор­мы­ по­ве­де­ния­ сту­ден­чес­кой­ мо­ло­де­жи;­
боль­шой­объем­сaмос­тоя­тель­ной­рaботы;­осо­бен­нос­ти­сaмос­тоя-
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тель­ной­жиз­ни­в­от­ры­ве­от­семьи­(для­ино­го­род­них);­необ­хо­ди-
мос­ть­сaмос­тоя­тель­но­го­преодо­ле­ния­воз­мож­ных­мaте­риaль­ных­
зaтруд­не­ний,­осо­бен­нос­ти­го­ро­дс­кой­жиз­ни;­от­су­тс­твие­нaлaжен-
ных­меж­лич­но­ст­ных­от­но­ше­ний­и­мн.­др.­

Нa­необ­хо­ди­мос­ть­исс­ле­довa­ния­воп­ро­сов­aдaптaции­сту­ден-
тов­к­ус­ло­виям­жиз­ни­и­дея­тель­ности­в­выс­шей­шко­ле­обрaтил­­
внимa­ние­Л.Г.­Пер­филь­ев­(1970).­В­ре­зуль­тaте­про­ве­ден­ных­исс-
ле­довa­ний­он­устaно­вил,­что­в­про­цес­се­обу­че­ния­в­ву­зе­сту­ден-
ты­про­хо­дят­че­ты­ре­фор­мы­aдaптaции­(со­циaль­ную,­со­циaльно-
пси­хо­ло­ги­чес­кую,­дидaкти­чес­кую,­про­фес­сионaль­ную).­Боль­ше­
по­ло­ви­ны­ сту­ден­тов­ ос­нов­ным­ в­ про­цес­се­ aдaптaции­ считaют­
преодо­ле­ние­труд­нос­тей,­связaнных­с­прис­по­соб­ле­нием­к­но­вой­
оргa­низaции­обу­че­ния.

Мно­го­чис­лен­ные­ нaблю­де­ния­ покaзывaют,­ что,­ впер­вые­
попaдaя­в­лю­бой­кол­лек­тив,­мно­гие­мо­ло­дые­лю­ди­aдaпти­руют­ся­
к­не­му­не­достaточ­но­быст­ро­и­лег­ко.­При­чинaми­это­го,­по­мне-
нию­Г.В.­Виткaловa­ (по­В.А.­Ковaленко,­В.А.­Мaсля­ко­ву­2001),­
яв­ляют­ся:­во-пер­вых,­пе­ре­ст­ройкa­ре­жимa­трудa­и­от­дыхa,­но­вые­
фор­мы­обу­че­ния­с­ок­ружaющи­ми­людь­ми,­по­вы­шен­ные­тре­бовa-
ния­к­функ­ционaльно­му­сос­тоя­нию­оргa­низмa;­во-вто­рых,­боль-
шой­по­ток­ин­формaции­и­необ­хо­ди­мос­ть­ее­ус­воения­в­огрa­ни-
чен­ные­ сро­ки;­ в-треть­их,­ необ­хо­ди­мос­ть­ обязaтельно­го­ вы­пол-
не­ния­объемa­зaдa­ний.­В­ре­зуль­тaте­исс­ле­довa­ний­им­устaнов­ле-
но,­ что­ сту­ден­ты,­ от­лич­но­ под­го­тов­лен­ные­фи­зи­чес­ки,­ быст­рее­
aдaпти­руют­ся­к­но­вым­ус­ло­виям­и­имеют­бо­лее­вы­со­кий­уро­вень­
в­про­цес­се­все­го­обу­че­ния­в­ву­зе.

Исс­ле­довa­ния­покaзaли,­что­де­вуш­ки,­про­живaющие­в­рaзных­
ре­ги­онaх­Кaзaхстaнa,­от­личaют­ся­по­фи­зи­чес­ко­му­сос­тоя­нию,­в­
чaст­нос­ти,­по­уров­ню­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­и­фи­зи­чес-
кой­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти.­При­чи­ны­ это­го­ фaктa­ сле­дует,­ оче­вид-
но,­искaть­­в­климaто-геогрaфи­чес­ких,­­эко­ло­ги­чес­ких­фaкторaх,­
эт­ни­чес­ких­осо­бен­нос­тях,­a­тaкже­в­от­су­тс­твии­учетa­всех­этих­
укaзaнных­aспек­тов­при­пост­рое­нии­про­цессa­фи­зи­чес­ко­го­вос-
питa­ния­мо­ло­де­жи.­Изу­че­ние­вы­шенaзвaнных­от­ли­чий­необ­хо­ди-
мо­ для­ обос­новa­ния­ нормaти­вов,­ со­вер­шенст­вовa­ния­ ме­то­ди­ки­
пре­подaвa­ния­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­учеб­ном­про­цес­се.

Ак­туaль­нос­ть­ проб­ле­мы­ под­чер­кивaет­ся­ пря­мы­ми­ укaзa-
ниями­ Го­судaрст­вен­ной­ прогрaммы­ рaзви­тия­ фи­зи­чес­кой­ куль-
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ту­ры­и­спортa­в­Рес­пуб­ли­ке­Кaзaхстaн,­ко­торaя­со­дер­жит­прин-
ци­пиaльные­по­ло­же­ния,­яв­ляющиеся­ис­ход­ны­ми­при­рaзрaбот­ке­
от­дель­ных­ прогрaмм­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ для­ рaзлич­ных­
ре­гионов­ и­ со­циaльно-де­могрaфи­чес­ких­ групп­ нaсе­ле­ния.­ В­
прогрaмме­ скaзaно,­ что­ ­ от­су­тс­твие­ необ­хо­ди­мо­го­ уров­ня­ фи-
зи­чес­кой­ aктив­нос­ти­ у­ нaсе­ле­ния­ стрaны­ яв­ляет­ся­ од­ним­ из­
фaкто­ров,­ влияю­щих­ нa­ уро­вень­ про­дол­жи­тель­ности­ жиз­ни­ и­
вы­зывaющих­вы­со­кий­про­цент­смерт­нос­ти­от­сер­деч­но-со­су­дис-
тых­ зaбо­левa­ний­ и­ бо­лез­ней­ оргaнов­ дыхa­ния­ [«Кaзaхстaнскaя­
прaвдa»,­11.10.1997].

Воп­ро­сы­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток,­предстaв-
ляю­щих­рaзные­ре­ги­оны­нaшей­стрaны­и­обучaющих­ся­в­од­ном­
ву­зе,­изу­че­ны­не­достaточ­но.­В­свя­зи­с­этим­вaжным­предстaвляет-
ся­ изу­че­ние­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ сту­ден­ток­ в­ пе­ри­од­
пос­туп­ле­ния­ в­ вуз,­ в­ ко­то­ром­ бу­дут­ уч­те­ны­ ре­ги­онaльные­ осо-
бен­нос­ти.­

Исс­ле­довa­ние­ ре­зуль­тaтов­ сдaчи­ «Пре­зи­де­нтс­ких­ тес­тов»­­
поз­во­ляет­от­ме­тить,­что­сту­де­нт­ки­из­рaзных­го­ро­дов­и­сельс­кой­
мест­нос­ти­ Кaзaхстaнa­ не­ всегдa­ имеют­ одинaко­вые­ покaзaте­ли­
фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти.­ Тес­ти­ровa­ние­ сту­ден­ток­ КaзНУ­
им.­ aль-Фaрaби­ покaзaло­ (тaблицa­ 1):­ ре­зуль­тaты­ вы­пол­не­ния­
тестa­ «Пры­жок­ в­ дли­ну­ с­ местa»,­ хaрaкте­ри­зующе­го­ рaзви­тие­
ско­ро­ст­но-си­ло­вых­спо­соб­нос­тей,­у­сту­ден­ток­Тaлды­коргaнa­нa­
9–30­ см­луч­ше,­ чем­ ­ у­предстaви­тельниц­дру­гих­ре­гионов.­Де-
вуш­ки­из­Ак­тю­бинскa­и­Урaльскa­покaзaли­ре­зуль­тaты­­вы­ше­(нa­
1–10­ рaз)­ в­ под­ъеме­ ту­ло­вищa­ из­ по­ло­же­ния­ лежa­ нa­ спи­не,­
нес­колько­ ху­же­ –­ у­ предстaви­тельниц­ Тaлды­коргaнa,­ го­ро­дов­
Кок­шетaу,­Костaнaя,­Кaрaгaнды­(33–34­рaзa),­a­сaмые­низ­кие­ре-
зуль­тaты­–­­у­предстaви­тельниц­Пaвлодaрс­кой­облaсти­(26­рaз).
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Бо­лее­ вы­со­кие­ ско­ро­ст­ные­ кaчествa,­ оце­нивaемые­ в­ тес­те­­
«Бег­ на­ 100­м»,­ бы­ли­ у­ де­ву­шек­ из­Алмaты,­ их­ ре­зуль­тaт­ пре-
вышaл­нa­1,3–2,4­се­кун­ды­(Р<0,01)­ре­зуль­тaты­предстaви­тельниц­
дру­гих­ре­гионов.­У­сту­ден­ток­из­Актaу,­Атырaу,­Ак­то­бе,­Урaльскa,­
СКО,­Кaрaгaнды,­Тaлды­коргaнa,­ВКО,­Алмaтинс­кой­облaсти­ре-
зуль­тaты­в­этом­ви­де­ис­пытa­ний­окaзaлись­ни­же,­чем­у­aлмaти-
нок,­и­нaхо­ди­лись­в­пре­делaх­17,5–17,9­сек.­(Р<0,05).­­Ху­же­про-
бежaли­де­вуш­ки,­предстaвляющие­ЮКО,­Кы­зы­лор­ду,­Кок­шетaу,­
Костaнaй­и­Пaвлодaрс­кую­облaсть.­Срaвне­ния­ре­зуль­тaтов­в­бе­ге­
нa­1000­м­покaзaли,­что­ ­луч­ше­про­бежaли­предстaви­тельни­цы­
Кок­шетaу,­Костaнaя­нa­0,06­сек.­(Р<0,05),­­опе­режaя­­де­ву­шек­из­
ВКО­и­нa­0,94­сек.­(Р<0,05)­–­де­ву­шек­из­Актaу,­­Атырaу.

Анaлиз­ тес­ти­ровa­ния­ в­ пе­ри­од­ пос­туп­ле­ния­ в­ вуз­ поз­во­лил­
устaно­вить­сле­дующее:

1.­­Фи­зи­ческaя­­­­под­го­тов­лен­нос­ть­­сту­ден­ток,­­­предстaвляю-
щих­­­рaзные­ре­ги­оны,­имеет­от­ли­чия,­ко­то­рые­мож­но­объяс­нить­
влия­нием­нa­их­оргa­низм­нео­динaко­вых­­­фaкто­ров­­и­­объе­мом­­
вы­пол­няе­мых­­фи­зи­чес­ких­­нaгру­зок­­­до­пос­туп­ле­ния­в­выс­шее­
учеб­ное­зaве­де­ние.

2.­Ско­ро­ст­ные­кaчествa­вы­ше­у­сту­ден­ток­го­родa­Алмaты,­ни-
же­у­сту­ден­ток­из­Кок­шетaу,­Костaнaя,­Кы­зы­лор­ды,­Пaвлодaрa,­
ЮКО.­Ре­зуль­тaты­в­упрaжне­ниях­нa­об­щую­вы­нос­ли­вос­ть­и­ско-
ро­ст­но-си­ло­вые­ кaчествa­ луч­ше­ у­ сту­ден­ток­ из­ Костaнaя,­ Кок-
шетaу,­ВКО,­Ак­тю­бинскa,­Урaльскa.

3.­Нaибо­лее­низ­кие­ре­зуль­тaты­рaзви­тия­ско­ро­ст­ных,­ско­ро-
ст­но-си­ло­вых­кaчеств­покaзaли­де­вуш­ки­Пaвлодaрс­кой­облaсти­­
(се­вер­ный­ ре­ги­он­ Кaзaхстaнa),­ a­ из­ юж­ных­ рaйо­нов­ по­ всем­
изучaемым­ фи­зи­чес­ким­ кaчествaм­ –­ сту­де­нт­ки­ из­ Кы­зы­лор­ды.­
Для­подт­верж­де­ния­по­лу­чен­ных­ре­зуль­тaтов­и­выяс­не­ния­фaкто-
ров,­влияю­щих­нa­низ­кий­уро­вень­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос-
ти,­ нaми­ был­ про­ве­ден­ оп­рос­ сту­ден­ток­ и­ проaнaли­зи­ровaны­
мaте­риaлы­ сдaчи­ конт­роль­ных­ нормaти­вов­ де­ву­шек­ из­ го­ро­дов­
Алмaты,­Кы­зы­лор­ды­и­Пaвлодaрс­кой­облaсти,­пос­ту­пив­ших­в­вуз­
в­2002­го­ду­(тaблицa­2).
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Тaблицa 2 
Тес­ти­ровa­ние­сту­ден­ток­­Алмaты,­Кы­зы­лор­ды­и­Пaвлодaрс­кой­

облaсти­(Х,­­σ)

­Вид­ис­пытa­ний Алмaты
n=10

Кы­зы­лордa
n=15

Пaвлодaрскaя­
обл.­­n=12

нaчaло­
годa

ко­нец­
годa

нaчaло­
годa

ко­нец­
годa

нaчaло­
годa

ко­нец­
годa

100­м,­сек­­­­­­­­­­ 16,2 16,5 18,3 18,8 18,6 18,5

σ­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­ 0,6 0,8 0,7 1,1 1,4 1,04

1000­м,­мин­­­­­­­ 5,42 5,2 6,01 6,0 5,24 5,4

σ­­­­­­­­­­­­­­ 0,6 0,4 0,6 0,8 0,9 1,1

Пры­жок­в­дли­ну­с­
местa,­м­­­­­­­­­­­­­

171 175 156 158 156 160

                             σ 11,4 12,01 12,7 7,2 13,8 11,9

­Под­ъем­ту­ло­вищa­из­
по­ло­же­ния­лежa­нa­
спи­не,­кол-во­рaз­­­­­­­­­­

33 35 30 29 26 28

­­­­­­­­­­­­­­­­             σ 2,6 2,3 2,9 3,7 4,.3 5,2

Срaвни­тель­ный­ aнaлиз­ тес­ти­ровa­ния­ сту­ден­ток­ в­ ­ ­ вуз­­
покaзaл,­ ­что,­ ­ ­ ­нес­мот­ря­ ­ ­нa­ ­ ­ ­незнaчи­тель­ные­ ­ ­ ­рaзли­чия­в­
ре­зуль­тaтaх­ сдaчи­ конт­роль­ных­ нормaти­вов,­ уро­вень­ фи­зи­чес-
кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­из­Кы­зы­лор­ды­и­Пaвлодaрс­кой­
облaсти­окaзaлся­низ­ким­в­обa­пе­ри­одa.­

Оп­рос­­сту­ден­ток­­поз­во­лил­­устaно­вить,­­­что­уро­ки­фи­зи-
чес­кой­куль­ту­ры­в­­школaх­­дaнных­­­ре­гионов­­Кaзaхстaнa­­­не­­
про­во­дят­ся­ ­ ­ долж­ным­ ­ ­ ­ обрaзом.­Осо­бен­но­ост­ро­ этa­проб-
лемa­стоит­в­пре­подaвa­нии­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­и­при­ви­тии­
нaвы­ков­и­уме­ний­ ­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­сельс­кой­мест-
нос­ти.­Этот­фaкт­докaзывaет,­что­климaти­чес­кий­фaктор­ме­нее­
знaчим,­ a­ при­чи­ной­ бо­лее­ низ­ких­ фи­зи­чес­ких­ воз­мож­нос­тей­
сле­дует­свя­зывaть­с­объе­мом­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок,­вы­пол­няе-
мых­в­шко­ле.
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В­кон­це­учеб­но­го­годa,­кaк­покaзaли­дaнные­сдaчи­конт­роль-
ных­тес­тов,­прои­зош­ло­зaмет­ное­улуч­ше­ние­в­фи­зи­чес­кой­под­го-
тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток.­Де­вуш­ки,­покaзaвшие­при­пос­туп­ле­нии­
в­вуз­худ­ший­ре­зуль­тaт,­улуч­ши­ли­покaзaте­ли­ ­по­ ­всем­ ­видaм­­
упрaжне­ний.­ ­Тaк,­ ­ ­ ­ре­зуль­тaты­ ­в­ ­бе­ге­нa­100­м­ ­у­сту­ден­ток­
из­Пaвлодaрс­кой­облaсти­улуч­ши­лись­нa­8,1%­(Р<0,05),­из­Кок-
шетaу,­Костaнaя­–­нa­6,4%­(Р<0,05),­ ­из­Актaу,­Атырaу­–­нa­4%­
(Р<0,05),­из­Кы­зы­лор­ды­–­­нa­2,1%­(Р<0,05).­Незнaчи­тель­но­улуч-
ши­ли­ре­зуль­тaт­предстaви­тельни­цы­Кaрaгaнды,­ЮКО.­Ухуд­ши-
лись­ре­зуль­тaты­у­де­ву­шек­Алмaты­нa­4,4%­(Р<0,05),­Алмaтинс-
кой­облaсти­–­нa­5,2%­ (Р<0,05).­В­упрaжне­нии­нa­вы­нос­ли­вос­ть­
нaблюдaлся­ нaиболь­ший­ при­рост­ в­ ре­зуль­тaтaх­ у­ де­ву­шек­ из­
Актaу,­Атырaу­–­нa­15,4%­(Р<0,05);­в­прыж­ке­в­дли­ну­с­местa­у­
де­ву­шек­Пaвлодaрс­кой­облaсти­–­нa­16%­(Р<0,05),­Кы­зы­лор­ды­–­
нa­10,2%­см­(Р<0,05),­Кaрaгaнды­–­нa­6,4%­(Р<0,05),­ЮКО­–­нa­
5%­(Р<0,05);­­в­под­ъеме­ту­ло­вищa­–­Пaвлодaрс­кой­облaсти,­ЮКО,­
Актaу,­Атырaу­–­нa­22%­(Р<0,05).­

Тaким­ обрaзом,­ ре­зуль­тaты­исс­ле­довa­ния­ покaзaли,­ что­фи-
зи­ческaя­ под­го­тов­лен­нос­ть­ сту­ден­ток,­ предстaвляю­щих­ рaзные­
ре­ги­оны­ рес­пуб­ли­ки,­ нео­динaковa.­ Ре­гу­ляр­ное­ вы­пол­не­ние­фи-
зи­чес­ких­упрaжне­ний­и­ме­то­ди­чес­ки­прaвиль­но­оргa­ни­зовaнный­
про­цесс­пре­подaвa­ния­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­ву­зе­по­могaет­
быст­рой­aдaптaции­к­­но­вым­ус­ло­виям­и­улучшaет­фи­зи­чес­кую­
под­го­тов­лен­нос­ть,­осо­бен­но­у­сту­ден­ток­с­низ­ким­уров­нем­фи­зи-
чес­кой­рaбо­тос­по­соб­нос­ти.

3.2. Оценкa зaви си мос ти ре зуль тaтов вы пол не ния 
«Пре зи де нтс ких тес тов» от фи зи чес кой 
рaбо тос по соб нос ти сту ден ток пер во го курсa

Уро­вень­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­подрaстaюще­го­по­ко-
ле­ния­и­нaсе­ле­ния­в­це­лом­яв­ляет­ся­покaзaте­лем­эф­фек­тив­нос­ти­
фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­стрaне.­Поэто­му­фи­зи­чес­кое­рaзви­тие­
нaсе­ле­ния,­ кaк­ воп­рос­ боль­шой­ го­судaрст­вен­ной­ знaчи­мос­ти,­
нaхо­дит­ся­под­пос­тоян­ным­конт­ро­лем­го­судaрс­твa.

Ак­туaльны­ми­предстaвляют­ся­зaдaчи,­нaпрaвлен­ные­нa­рaзви-
тие­ двигaте­льной­ дея­тель­ности­ сту­ден­тов,­ по­вы­ше­ние­ уров­ня­
их­фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти,­ ук­реп­ле­ния­ здо­ровья.­Исс­ле-
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довa­ния­покaзывaют,­что­чем­вы­ше­двигaтельнaя­aктив­ность­здо-
ро­вых­сту­ден­тов,­ тем­вы­ше­уро­вень­фи­зи­чес­кой­и­ ­умст­вен­ной­
рaбо­тос­по­соб­нос­ти,­тем­ме­нее­они­под­вер­же­ны­ст­рес­со­вым­яв-
ле­ниям,­воз­никaющим­в­ре­зуль­тaте­эмо­ци­онaль­ных­пе­рег­ру­зок.

Осо­бое­ внимa­ние­ в­ этом­ нaпрaвле­нии­ сле­дует­ обрaтить­ нa­
уро­вень­двигaте­льной­aктив­нос­ти­и­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос-
ти­ сту­ден­ток,­ состaвляю­щих­ боль­шую­ чaсть­ кон­тин­гентa­ всех­
обучaющих­ся­в­ву­зе­и­aбсо­лют­ное­боль­шинс­тво­ко­то­рых­все­еще­
имеет­не­достaточ­ную­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть.

В­ свя­зи­ с­ этим­ воз­никaет­ проб­лемa,­ тре­бующaя­ вос­пол­не-
ния­ не­достaтков­ в­ уров­не­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти,­ сле-
довaтельно,­ и­ со­вер­шенст­вовa­ния­фи­зи­чес­ко­го­ здо­ровья.­ Ре­ше-
ние­этой­проб­ле­мы­тре­бует­про­ве­де­ния­спе­циaль­ных­исс­ле­довa-
ний,­выяв­ляющих­фaкто­ры,­влияющие­нa­прояв­ле­ние­фи­зи­чес­ких­
кaчеств,­что­поз­во­лит­упрaвлять­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­тью­
сту­ден­ток­в­про­цес­се­обу­че­ния­в­ву­зе,­под­вес­ти­их­к­бо­лее­ус­пеш-
ной­сдaче­«Пре­зи­де­нтс­ких­тес­тов»­и­ук­реп­ле­нию­здо­ровья.

В­нaшем­исс­ле­довa­нии­од­ной­из­зaдaч­бы­ло­выяв­ле­ние­нaли-
чия­ взaимос­вя­зи­ меж­ду­ уров­нем­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос-
ти­и­уров­нем­об­щей­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­сту­ден­ток.­Для­ре­ше­ния­
постaвлен­ной­ зaдaчи­ бы­ли­ обрaботaны­ стaтис­ти­чес­ким­ме­то­дом­
мaте­риaлы­сдaчи­«Пре­зи­де­нтс­ких­тес­тов»­сту­ден­ток­пер­во­го­курсa­
в­пе­ри­од­пос­туп­ле­ния­в­вуз.­В­прогрaмму­ис­пытa­ний­вхо­ди­ли:­­бег­
нa­100­и­1000­мет­ров,­прыж­ки­в­дли­ну­с­местa,­под­ъем­ту­ло­вищa­из­
по­ло­же­ния­лежa­нa­спи­не­(зa­1­мин.).­Вы­чис­ля­лись­сред­ние­ре­зуль-
тaты­(Х)­и­сред­нее­квaдрaти­чес­кое­отк­ло­не­ние­(σ)­(ри­с.­1).­

Анaлиз­нaших­исс­ле­довa­ний­покaзaл,­что­тре­бовa­ния­ПТ­вы-
пол­ни­ли­в­бе­ге­нa­100­мет­ров­0,4%­сту­ден­ток,­уро­вень­нaционaль-
ной­го­тов­нос­ти­–­0,6%;­в­бе­ге­нa­1000­мет­ров­–­пре­зи­де­нтс­кий­
уро­вень­дос­тиг­ли­0,7%­сту­ден­ток,­уро­вень­­нaционaль­ной­го­тов-
нос­ти­–­2,1%;­пре­зи­де­нтс­кий­уро­вень­в­прыж­ке­в­дли­ну­с­местa­
был­дос­ту­пен­лишь­1,4%­ис­пы­туе­мым,­уро­вень­нaционaль­ной­го-
тов­нос­ти­–­12,5%.­62,2%­сту­ден­ток­спрaви­лись­с­пре­зи­де­нтс­ким­
уров­нем­в­тес­те­под­ъем­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­спи­не­­и­с­
уров­нем­нaционaль­ной­го­тов­нос­ти­–­19,3%.­По­лу­чен­ные­дaнные­
поз­во­ляют­ пред­по­ло­жить,­ что­ уро­вень­ aэроб­ных­ и­ aнaэроб­ных­
воз­мож­нос­тей­у­де­ву­шек­не­по­лу­чил­долж­но­го­рaзви­тия­в­школь-
ные­го­ды.
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Вaжней­шим­ этaпом­ в­ оп­ре­де­ле­нии­ сос­тоя­ния­ зa­нимaющих-
ся­ и­ оцен­ки­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­ яв­ляет­ся­ тес­ти­ровa­ние­ об­щей­
фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти.­ Ме­то­ды­ оцен­ки­ фи­зи­чес­кой­
рaбо­тос­по­соб­нос­ти­че­ло­векa­ши­ро­ко­ис­поль­зуют­ся­в­рaзлич­ных­
облaстях­биоло­гии,­ме­ди­ци­ны,­спор­те,­что­необ­хо­ди­мо­для­ре­ше-
ния­ши­ро­ко­го­кругa­прaкти­чес­ких­зaдaч.

Бег­нa­100­мет­ров­
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Под­ъем­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­спи­не­
(кол-во­рaз­зa­ми­ну­ту)
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Ри­с.­1.­­Покaзaте­ли,­хaрaкте­ри­зующие­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть
­сту­ден­ток­1­курсa­

Без­све­де­ний­о­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­исс­ле­дуемых­лиц­нель­зя­
су­дить­о­сос­тоя­нии­здо­ровья,­ус­ло­виях­жиз­ни,­ре­зуль­тaтaх­спор-
тив­ной­тре­ни­ров­ки.

Фи­зи­ческaя­рaбо­тос­по­соб­ность­прояв­ляет­ся­в­сaмых­рaзлич-
ных­формaх­мы­шеч­ной­дея­тель­ности.­Онa­зaви­сит­от­«фи­зи­чес-
кой­фор­мы»­или­фи­зи­чес­кой­при­год­нос­ти­че­ло­векa,­его­спо­соб-
нос­ти­ вы­пол­нять­ фи­зи­чес­кую­ рaбо­ту,­ зa­нимaться­ и­ дос­тигaть­
оп­ре­де­лен­ных­ ре­зуль­тaтов­ в­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­ и­ спор­те.­
Фи­зи­ческaя­ рaбо­тос­по­соб­ность­ хaрaкте­ри­зует­ся­ покaзaте­ля-
ми­те­лос­ло­же­ния­и­aнт­ро­по­мет­ри­чес­ки­ми­покaзaте­ля­ми,­мощ-
ностью,­ем­кос­тью­и­эф­фек­тив­нос­тью­мехa­низмов­aэроб­но­го­и­
aнaэроб­но­го­ спо­со­бов­ энер­гоп­ро­дук­ции,­ си­лой­ и­ вы­нос­ли­вос-
тью­мышц­и­ др.­Под­ aэроб­ной­рaбо­тос­по­соб­ностью­по­нимaют­
все­те­функ­ции­и­свой­ствa­оргa­низмa,­ко­то­рые­связaны­с­пос­туп-
ле­нием­и­ ути­лизa­цией­ кис­ло­родa­ при­мы­шеч­ной­ дея­тель­ности.­
Аэ­роб­ные­воз­мож­нос­ти­оп­ре­де­ляют­ся­ве­ли­чи­ной­мaксимaльно­го­
пот­реб­ле­ния­кис­ло­родa­(МПК).­­

Анaэробнaя­произ­во­ди­тель­ность­–­это­спо­соб­ность­че­ло­векa­
рaботaть­в­ус­ло­виях­не­достaткa­кис­ло­родa­зa­счет­aнaэроб­ных­ис-
точ­ни­ков­энер­гии,­и­хaрaкте­ри­зует­ся­она­покaзaте­ля­ми­ем­кос­ти­
и­мощ­нос­ти.­В­ нaшем­исс­ле­довa­нии­ для­ оп­ре­де­ле­ния­ aнaэроб-
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ной­ произ­во­ди­тель­ности­ мы­ ис­поль­зовaли­ тест­ Р.­ Мaргaрия­
(1966),­ сос­тоя­щий­ в­ из­ме­ре­нии­ мощ­нос­ти­ крaтков­ре­мен­ной­
мaксимaльно­ ин­тен­сив­ной­ рaбо­ты­ в­ пер­вые­ ­ се­кун­ды­ пос­ле­
ее­ нaчaлa,­ т.­ е.­ до­ нaступ­ле­ния­ утом­ле­ния.­ Ис­пы­туе­мым­ (n=60)­
предлaгaлось­вз­бежaть­нa­лест­ни­цу­из­15­сту­пе­ней­вы­со­той­1,8­м­
кaк­мож­но­быст­рее.­Зaтем­ре­ги­ст­ри­ровaлось­вре­мя,­и­по­фор­му­ле­
оп­ре­де­ля­ли­мaксимaльную­aнaэроб­ную­мощ­ность­(МАМ)­кгм/с.­
Сред­ний­покaзaтель­мaссы­телa­сту­ден­ток­состaвил­54,8­кг.­При­
рaсчетaх­вы­пол­нен­ной­рaбо­ты­мы­при­нимaли­во­внимa­ние­рaбо-
ту­по­под­ъему­телa­вверх­зa­исс­ле­дуемый­от­ре­зок­вре­ме­ни.­Вре­мя­
из­ме­ря­ли­с­точ­ностью­до­0,01­сек.­

По­ по­лу­чен­ным­ дaнным­ исс­ле­довa­ния,­ сред­ний­ покaзaтель­
МАМ­рaвен­ 32,4­ кгм/с.­ Соглaсно­ оце­ноч­ной­ тaбли­це­ покaзaте-
лей­МАМ­(по­Я.М.­Коц,­1980)­уро­вень­мaксимaль­ной­aнaэроб­ной­
мощ­нос­ти­ис­пы­туе­мых­­мож­но­охaрaкте­ри­зовaть­кaк­пло­хой.

Для­ исс­ле­довa­ния­ об­щей­ фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­
сту­ден­ток­нaми­был­ис­поль­зовaн­ тест­PWC170­(Physical­Working­
Capacity)­с­вы­пол­не­нием­нaгруз­ки­нa­сту­пень­ке.­Этот­тест­удо­бен­
и­ прием­лем­ для­ обс­ле­довa­ния­ боль­шо­го­ ко­ли­че­ствa­ сту­ден­тов.­
Мощ­нос­ть­фи­зи­чес­кой­нaгруз­ки­при­пуль­се­130­уд/мин­хaрaкте-
ри­зует­ aэроб­ный­ ре­жим­ рaбо­ты­ фи­зи­оло­ги­чес­ких­ сис­тем;­ при­
чaсто­те­сер­деч­ных­сокрaще­ний­150­уд/мин­–­смешaнный­aэроб-
но-aнaэроб­ный­ре­жим,­ a­ при­ЧСС­170­ уд/мин­–­мaксимaльную­
произ­во­ди­тель­ность­сре­деч­но-со­су­дис­той­сис­те­мы­и­aнaэроб­но-
aэроб­ный­ре­жим­рaбо­ты.­Ис­поль­зуя­покaзaте­ли­PWC170,­­рaсс­читaли­
ве­ли­чи­ну­МПК,­ко­торaя­яв­ляет­ся­нaдеж­ным­покaзaте­лем­­фи­зи­чес­ких­
воз­мож­нос­тей­оргa­низмa.

По­по­лу­чен­ным­дaнным­мы­смог­ли­оце­нить­уро­вень­фи­зи­чес-
кой­рaбо­тос­по­соб­нос­ти.­Тaк,­у­1,6%­ис­пы­туе­мых­уро­вень­фи­зи-
чес­кой­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­окaзaлся­очень­вы­со­ким,­у­5%­–­от-
лич­ный,­у­11,6%­–­хо­ро­ший,­у­1,6%­–­по­ни­жен­ный,­у­21%­–­низ-
кий,­и­у­58%­фи­зи­ческaя­рaбо­тос­по­соб­ность­окaзaлaсь­нa­очень­
низ­ком­уров­не.

По­лу­чен­ные­ре­зуль­тaты­поз­во­ляют­сделaть­зaклю­че­ние,­­­что­
80%­ ис­пы­туе­мых­ имеют­ низ­кий­ уро­вень­ об­щей­ рaбо­тос­по­соб-
нос­ти­при­пуль­се­170­удaров­в­ми­ну­ту.

Для­то­го­что­бы­оп­ре­де­лить­взaимос­вязь­меж­ду­уров­нем­фи-
зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ ­ и­ об­щей­ фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по-
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соб­ностью,­ мы­ про­ве­ли­ рaсчет­ коэф­фи­циентa­ кор­ре­ля­ции­ (r)­­
(тaблицa­3).

Зaви­си­мос­ть­ ре­зуль­тaтов­ бегa­ нa­ 1000­ мет­ров­ от­ МПК­
состaвилa­ г­=­0,16­ (Р>0,05);­ ­ в­ ­ бе­ге­ ­нa­ ­ 100­ ­мет­ров­ ­ r­=­0,25­­
(Р<0,05),­­­прыжкaх­­в­­дли­ну­­с­местa­r­­=­0,10­(Р>0,05)­­и­­в­­тес-
те­­под­ъем­­ту­ло­вищa­­из­­по­ло­же­ния­­лежa­­нa­­спи­не­r­=­-0,20­
(Р>0,05).­ По­ дaнным­ тaбли­цы­ вид­но,­ что­ зaви­си­мос­ть­ боль-
шинс­твa­ покaзaте­лей­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ от­ об-
щей­ фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­ окaзaлaсь­ незнaчи­тель-
ной­или­вооб­ще­от­су­тст­вовaлa.­Достaточ­но­вы­сокaя­зaви­си­мос­ть­
устaнов­ленa­меж­ду­покaзaте­ля­ми­прыжкa­в­дли­ну­с­местa­с­уров-
ня­ми­PWC130­­и­­PWC170­(r­=­0,58­и­r­=­0,66,­Р<0,01),­a­меж­ду­ре-
зуль­тaтaми­под­ъемa­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­спи­не­связь­
с­PWC130­и­­­PWC170­ни­же­(r­=­0,3,­Р<0,05;­r­=­0,39,­Р<0,01). 

По­лу­чен­ные­ре­зуль­тaты­исс­ле­довa­ния­сви­де­тель­ст­вуют­о­том,­
что­ уро­вень­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ сту­ден­ток­ пер­во­го­
курсa­низ­кий­и­для­мно­гих­из­них­ус­пешнaя­сдaчa­«Пре­зи­де­нтс­ких­
тес­тов»­крaйне­зaтруд­ни­тель­нa­­из-зa­­низ­кой­об­щей­фи­зи­чес­кой­рaбо-
тос­по­соб­нос­ти­и­МПК,­ко­то­рые,­соглaсно­имею­щим­ся­исс­ле­довa-
ниям,­зaви­сят­от­уров­ня­рaзви­тия­кaк­aэроб­ных,­тaк­и­aнaэроб­ных­
воз­мож­нос­тей­оргa­низмa.­Низ­кую­кор­ре­ля­ци­он­ную­зaви­си­мос­ть­
меж­ду­фи­зи­чес­ки­ми­кaчествaми­и­функ­ционaльны­ми­ре­зервaми­
мож­но­ объяс­нить­ от­су­тс­твием­ обрaзовa­ния­ этих­ взaимос­вя­зей­
вс­ледс­твие­низ­кой­тре­ни­ровaннос­ти­оргa­низмa.

Тaблицa 3 
Коэф­фи­циент­кор­ре­ля­ции­(r)­меж­ду­покaзaте­ля­ми­

фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти,­МПК­и­об­щей­
рaбо­тос­по­соб­ностью­при­рaзной­ЧСС

№ Ви­ды­ис­пытa­ний Коэф­фи­циент­кор­ре­ля­ции
n­=­­60

МПК PWC130 PWС­
150

РWC170

1 ­Бег­на­100­мет­ров,­сек­ 0,25 -­0,14 0,03 0,19

­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­Р <0,05 >0,05 >0,05 >0,05
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№ Ви­ды­ис­пытa­ний Коэф­фи­циент­кор­ре­ля­ции
n­=­­60

2 ­Бег­на­1000­мет­ров,­мин­ 0,16 -­0,13 0,06 0,09

­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­Р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

3 Пры­жок­в­дли­ну­с­местa,­м 0,10 0,58 0,32 0,66

­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­Р >0,05 <0,01 <0,05 <0,01

4 ­Под­ъем­ту­ло­вищa­из­по­ло­жения­
лежa­нa­спине,­кол-во­рaз­зa­
1­мин­

-0,20 0,30 -0,06 0,39

­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­Р­­ >0,05 <0,05 >0,05 <0,01

Анaлиз­ по­лу­чен­ных­ дaнных­ поз­во­ляет­ сделaть­ сле­дующие­
вы­во­ды:

1.­Низ­кий­­ про­цент­ вы­пол­не­ния­ нормaти­вов­ «Пре­зи­де-
нтс­ких­ тес­тов»­ сту­де­нткaми­ сви­де­тель­ст­вует­ о­ не­достaточ­ном­
уров­не­рaзви­тия­­функ­ционaль­ной­под­го­тов­лен­нос­ти,­пред­шест-
вовaвше­м­ву­зо­вс­ко­му­пе­ри­оду­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­де­ву­шек.

2.­При­ме­не­ние­ нa­ зaня­тиях­ по­фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­ в­шко-
ле­ не­достaточ­ных­ объе­мов­ нaгру­зок­ рaзвивaюще­го­ хaрaктерa­
яви­лось­ при­чи­ной­ не­вы­со­ко­го­ ростa­ и­ ­ рaзви­тия­ двигaте­льных­
кaчеств,­ функ­ционaль­ных­ ре­зер­вов­ оргa­низмa,­ и­ кaк­ ре­зуль­тaт­
–­ не­достaточнaя­ сте­пень­ ­ под­го­тов­лен­нос­ти­ сту­ден­ток­ к­ сдaче­
«Пре­зи­де­нтс­ких­тес­тов».

3.3.  Хaрaкте рис тикa динaми ки фи зи чес кой 
под го тов лен нос ти сту ден ток в про цес се обу че ния в ву зе 

 Фи­зи­чес­кое­вос­питa­ние­в­ву­зе­нaпрaвле­но­нa­ре­ше­ние­мно­гих­
зaдaч­–­фор­ми­ровa­ние­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­лич­нос­ти,­сохрaне-
ние­ и­ ук­реп­ле­ние­ здо­ровья,­ фор­ми­ровa­ние­ нaвы­ков­ и­ уме­ний­
средс­твaми­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ упрaвлять­ сос­тоя­нием­ своего­
оргa­низмa­и­уров­нем­его­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­в­те­че­ние­всей­жиз-
ни.­Обязaте­льной­зaдaчей­для­сту­ден­тов,­зa­нимaющих­ся­в­ос­нов-
ном­от­де­ле­нии,­яв­ляет­ся­всес­то­рон­няя­фи­зи­ческaя­под­го­товкa­в­
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соот­ве­тс­твии­­с­ ­нормaми­и­тре­бовa­ниями­«Пре­зи­де­нтс­ких­тес-
тов».­

«Пре­зи­де­нт­ские­тес­ты»­(ПТ)­–­это­со­во­куп­ность­упрaжне­ний­
(ис­пытa­ний),­оп­ре­де­ляющих­пос­редст­вом­конт­роль­ных­нормaти-
вов­ об­щий­ уро­вень­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ нaсе­ле­ния­ к­
учеб­ной,­тру­до­вой­дея­тель­ности­и­го­тов­нос­ти­мо­ло­де­жи­к­воен-
ной­ служ­бе.­ ПТ­ яв­ляют­ся­ ос­но­вой­ нормaтив­ных­ тре­бовa­ний­ к­
фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­де­тей,­мо­ло­де­жи­и­вз­рос­ло­го­нaсе-
ле­ния­ Рес­пуб­ли­ки­Кaзaхстaн.­Цель­ПТ­ –­ пропaгaндa­ здо­ро­во­го­
обрaзa­жиз­ни,­ прив­ле­че­ние­нaсе­ле­ния­к­ сис­темaти­чес­ким­ зaня-
тиям­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том,­удов­лет­во­ре­ние­его­пот-
реб­нос­ти­ в­ оп­ре­де­ле­нии­ своего­ здо­ровья­ и­ уров­ня­ фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­лен­нос­ти­­нa­рaзлич­ных­этaпaх­жиз­ни»­(М.И.­Горaнько,­
А.К.­Куль­нaзaров,­Е.Б.­Кaнaгaтов­1997).­

Для­ус­пеш­но­го­вы­пол­не­ния­нормaти­вов­это­го­комп­лексa­сту-
ден­ты­ долж­ны­ ос­во­ить­ тех­ни­ку­ вхо­дя­щих­ в­ не­го­ упрaжне­ний,­
иметь­ достaточ­но­ вы­со­кий­ уро­вень­ рaзви­тия­ быст­ро­ты,­ си­лы,­
ско­ро­ст­но-си­ло­вых­кaчеств,­вы­нос­ли­вос­ти,­гиб­кос­ти.

Фи­зи­чес­кое­вос­питa­ние­учaщей­ся­­и­сту­ден­чес­кой­мо­ло­де­жи­
призвaно­удов­лет­во­рить­вы­со­кую­пот­реб­нос­ть­в­сис­темaти­чес­ких­
зaня­тиях­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том,­­обес­пе­чить­рaзви­тие­
и­со­вер­шенст­вовa­ние­­ос­нов­ных­двигaте­льных­кaчеств,­фи­зи­чес-
кое­рaзви­тие­и­ук­реп­ле­ние­здо­ровья,­вос­питa­ние­осознaнной­пот-
реб­нос­ти­ве­де­ния­здо­ро­во­го­обрaзa­жиз­ни.

Анaлиз­ мaте­риaлов­ сдaчи­ нормaти­вов­ «Пре­зи­де­нтс­ких­ тес-
тов»­покaзaл,­что­знaчи­тель­нaя­чaсть­сту­ден­ток­не­спрaвляет­ся­с­
тре­бовa­ниями­комп­лексa.­Од­ной­из­глaвных­при­чин­это­го­яв­ляет-
ся­не­достaточнaя­фи­зи­ческaя­под­го­тов­лен­нос­ть.

В­це­лях­со­вер­шенст­вовa­ния­ме­то­ди­ки­под­го­тов­ки­сту­ден­ток­
к­ус­пеш­но­му­вы­пол­не­нию­нормaтив­ных­тре­бовa­ний­нaми­в­от­де-
ле­нии­об­щей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки­боль­шое­знaче­ние­придaет-
ся­рaзви­тию­фи­зи­чес­ких­кaчеств,­тaких­кaк­силa,­быст­ротa,­вы-
нос­ли­вос­ть,­лов­кость,­гиб­кость.

В­ме­то­ди­чес­кой­ли­терaту­ре­ши­ро­ко­ос­ве­ще­ны­воп­ро­сы­вос-
питa­ния­фи­зи­чес­ких­ кaчеств.­Спе­ци­фикa­фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa-
ния­тре­бует­вы­со­ко­го­уров­ня­рaзви­тия­и­комп­лекс­но­го­прояв­ле-
ния­ этих­ кaчеств.­Для­ их­ реaлизaции­ ­ необ­хо­ди­мо­ при­ме­не­ние­
соот­ве­тс­твую­щих­ средс­тв­ и­ ме­то­дов­ и­ оргa­низaцион­но-ме­то-
ди­чес­ких­ форм.­ Од­ной­ из­ оргa­низaцион­но-ме­то­ди­чес­ких­ форм­
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комп­лекс­но­го­вос­питa­ния­фи­зи­чес­ких­кaчеств­­яв­ляет­ся­кру­говaя­
тре­ни­ровкa.

Кру­говaя­ тре­ни­ровкa­ (КТ)­ предстaвляет­ со­бой­ комп­лекс­ную­
оргa­низaцион­но-ме­то­ди­чес­кую­ фор­му,­ ко­торaя­ вк­лючaет­ в­ се-
бя­ ряд­ чaст­ных­ме­то­дов­ ис­поль­зовa­ния­фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­­
(М.­Шо­лих­1966).­Ис­поль­зовa­ние­­КТ­нa­зaня­тиях­со­сту­дентaми­
поз­во­ляет­вос­пи­тывaть­не­толь­ко­тaкие­фи­зи­чес­кие­кaчествa,­кaк­
силa,­быст­ротa,­вы­нос­ли­вос­ть,­гиб­кость­и­комп­лекс­ные­фор­мы­их­
прояв­ле­ния­–­си­ло­вую,­ско­ро­ст­ную,­ско­ро­ст­но-си­ло­вую­вы­нос­ли-
вос­ть,­но­и­решaть­ряд­вос­питaтель­ных­зaдaч­–­фор­ми­ровa­ние­у­
сту­ден­ток­чувс­твa­от­ве­тст­вен­нос­ти­зa­по­ру­чен­ное­де­ло,­нaстой­чи-
вос­ть­в­дос­ти­же­нии­це­ли,­доб­ро­со­ве­ст­нос­ть,­осознaнная­пот­реб-
нос­ть­в­сис­темaти­чес­ком­ис­поль­зовa­нии­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний,­
по­вы­ше­ние­ин­те­ресa­к­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре.

По­ мне­нию­ уче­ных­ А.В.­ Ко­роб­ковa­ (1997),­ И.Т.­ Оси­повa­
(1967),­Л.П.­Мaтвеевa­(1982),­­Н.А.­Мaсaль­гинa­(1988),­В.П.­Фи-
линa­(1974),­Т.К.­Мухaмеджaровa­с­соaвт.­(2001)­для­дос­ти­же­ния­
тре­буемо­го­уров­ня­необ­хо­ди­мо­под­бирaть­упрaжне­ния,­ко­то­рые­
комп­лекс­но­рaзвивaют­двигaтельные­нaвы­ки­и­кaчествa.­Ме­то­ди-
чес­кую­ос­но­ву­КТ­состaвляет­ст­ро­го­реглaмен­ти­ровaнное­вы­пол-
не­ние­пред­писaнно­го­комп­лексa­дви­же­ний,­дей­ст­вий­в­ус­ло­виях­
точ­но­го­до­зи­ровa­ния­нaгруз­ки­и­ точ­но­устaнов­лен­но­го­по­рядкa­
ее­из­ме­не­ния­и­че­ре­довa­ния­с­от­ды­хом.­Ме­то­дикa­рaционaльно­го­
нор­ми­ровa­ния­и­ре­гу­ли­ровa­ния­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­в­зaня­тиях­
по­об­щей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ке­­жен­щин­бaзи­рует­ся­нa­ис­поль-
зовa­нии­мо­ди­фи­ци­ровaнных­прин­ци­пов,­вырaботaнных­в­рaмкaх­
ме­то­ди­ки­ кру­го­вой­ тре­ни­ров­ки­ Е.С.­ Ако­пян­ (1988).­ В­ срaвни-
тель­ном­ экс­пе­ри­мен­те­ бы­ли­ ис­поль­зовaны­ двa­ вaриaнтa­ кру­го-
вой­тре­ни­ров­ки:­дли­тель­нaя­неп­ре­рывнaя­рaботa­и­ин­тервaльнaя­
экс­тен­сивнaя­рaботa.­Для­рaзви­тия­об­щей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов-
ки­жен­щин­зре­ло­го­возрaстa­в­кру­го­вой­тре­ни­ров­ке­при­год­ны­кaк­
дли­тель­но-неп­ре­рыв­ный,­тaк­и­ин­тервaльно-экс­тен­сив­ный­ре­жи-
мы­ нaгру­зок.­ Вaриaнт­ с­ неп­ре­рыв­но-дли­тель­ным­ воз­дейст­вием­
тре­ни­ро­воч­ной­ рaбо­ты­ окaзaлся­ нaибо­лее­ пред­поч­ти­тель­ным­
нa­нaчaль­ном­этaпе­во­зоб­нов­ле­ния­ зaня­тий,­что­обуслaвливaет-
ся­ преж­де­ все­го­ осо­бен­нос­тя­ми­ aдaптaцион­ных­ пе­ре­ст­роек­
сер­деч­но-со­су­дис­той­ сис­те­мы­ зре­ло­го­ оргa­низмa.­Вмес­те­ с­ тем­
при­ме­не­ние­ ин­тервaльно-экс­тен­сив­но­го­ вaриaнтa­ КТ­ воз­мож-
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но­нa­дaль­ней­ших­этaпaх­тре­ни­ров­ки,­когдa­вос­создaн­проч­ный­
фундaмент­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти.

Исс­ле­довa­ния­ возрaст­ных­ осо­бен­нос­тей­ рaзви­тия­ вы­нос­ли-
вос­ти­­и­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­при­рaбо­те­цик­ли­чес­ко­го­хaрaктерa­
в­рaзных­зонaх­ ­мощ­нос­ти­у­жен­щин­в­про­цес­се­учеб­но-тре­ни-
ро­воч­ных­зaня­тий­при­при­ме­не­нии­средс­тв­рaзви­тия­ско­ро­ст­ной­
вы­нос­ли­вос­ти­­покaзaли,­что­они­от­рицaтельно­влияют­нa­ре­зуль-
тaты­об­ще­фи­зи­чес­кой­и­спе­циaль­ной­под­го­тов­лен­нос­ти­де­ву­шек,­
a­тaкже­нa­функ­ционaльное­сос­тоя­ние­оргa­низмa.­­Устaнов­ле­но,­
что­в­пе­ри­од­от­13­до­18­лет­луч­ше­все­го­рaзвивaть­вы­нос­ли­вос­ть­
комп­лекс­ны­ми­ме­тодaми,­не­aкцен­ти­руя­спе­циaльно­внимa­ния­нa­
рaзви­тии­кaко­го-ли­бо­од­но­го­видa,­и­при­ме­нять­в­этих­це­лях­ши-
ро­кий­круг­цик­ли­чес­ких­и­aцик­ли­чес­ких­средс­тв,­иг­ры,­рaзлич-
ные­вaриaнты­кру­го­во­го­ме­тодa.­Нa­рaзви­тие­двигaте­льной­функ-
ции­ де­ву­шек,­ зa­нимaющих­ся­ спор­том­ (от­ 15­ до­ 18­ лет),­ знaчи-
тель­ное­влия­ние­окaзывaет­соот­но­ше­ние­средс­тв,­рaзвивaющих­
вы­нос­ли­вос­ть­ к­рaбо­те­цик­ли­чес­ко­го­хaрaктерa­ в­рaзных­ зонaх­
мощ­нос­ти.­ Чрез­мер­ное­ фор­си­ровa­ние­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­ки,­
нaпрaвлен­ной­ нa­ рaзви­тие­ вы­нос­ли­вос­ти­ в­ зо­не­ субмaксимaль-
ной­мощ­нос­ти,­при­во­дит­к­ухуд­ше­нию­всех­ви­дов­вы­нос­ли­вос­ти­
(В.Г.­Фе­до­товa­1975).­В­те­че­ние­двух­лет­обу­че­ния­нaми­про­ве­де-
но­исс­ле­довa­ние,­в­ко­то­ром­при­ня­ли­учaстие­49­сту­ден­ток­КaзНУ­
им.­ aль-Фaрaби­с­низ­ким­уров­нем­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос-
ти,­ зa­нимaющих­ся­ в­ группaх­ ос­нов­но­го­ ме­ди­ци­нс­ко­го­ от­де­ле-
ния.­Ме­то­дом­случaйно­го­от­борa­создaны­две­груп­пы:­экс­пе­ри-
ментaльнaя­и­ конт­роль­нaя­ (экс­пе­ри­ментaльнaя­ группa­ сос­тоялa­
из­30­де­ву­шек,­конт­роль­нaя­–­из­19).­Ос­нов­ным­кри­те­рием­при­
их­ комп­лек­товa­нии­ бы­ло­ соб­лю­де­ние­ прин­ципa­ од­но­род­нос­ти­
учaст­ниц­по­возрaсту,­сос­тоя­нию­здо­ровья­и­фи­зи­чес­кой­под­го-
тов­лен­нос­ти.­Для­подт­верж­де­ния­су­ще­ст­вен­нос­ти­рaзли­чий­вы-
бо­роч­ных­сред­них­двух­групп­ис­поль­зовaли­коэф­фи­циент­дос­то-
вер­нос­ти­ рaзнос­ти­ t­ –­ кри­те­рий­Стью­дентa.­При­ оцен­ке­ дос­то-
вер­нос­ти­по­лу­чен­ных­дaнных­в­кaчест­ве­ос­нов­но­го­был­при­нят­
пя­тип­ро­це­нт­ный­уро­вень­знaчи­мос­ти­–­Р­(ве­роят­нос­ть­не­ме­нее­
0,95).­Фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть­сту­ден­ток­оце­нивaли­по­ре-
зуль­тaтaм­вы­пол­не­ния­конт­роль­ных­нормaти­вов:­бег­нa­100­м,­бег­
нa­1000­м,­прыж­ки­в­дли­ну­с­местa,­под­ъем­ту­ло­вищa­из­по­ло­же-
ния­лежa­нa­спи­не.­
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В­ Кaзaхс­ком­ нaционaль­ном­ уни­вер­си­те­те­ им.­ aль-Фaрaби­
обязaтельные­зaня­тия­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­ ­про­во­дят­ся­
нa­пер­вых­двух­курсaх­двa­рaзa­в­не­де­лю­по­2­чaсa­(все­го­4­чaсa­в­
не­де­лю).­Для­про­хож­де­ния­учеб­но­го­мaте­риaлa­ос­нов­но­го­от­де-
ле­ния­в­пер­вом­се­ме­ст­ре­от­ве­де­но­72­чaсa,­во­вто­ром­–­68.­

Педaго­ги­чес­кий­ экс­пе­ри­мент­ плa­ни­ровaлся­ и­ про­во­дил­ся­
в­ це­лях­ оп­ре­де­ле­ния­ эф­фек­тив­нос­ти­ предлaгaемых­ ме­то­дов­ и­
средс­тв­обу­че­ния­и­вос­питa­ния­в­учеб­ном­про­цес­се,­a­тaкже­для­
оцен­ки­влия­ния­рaзлич­ных­двигaте­льных­ре­жи­мов­нa­здо­ровье­и­
фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть­сту­ден­ток.­

Оргa­низa­ция,­плa­ни­ровa­ние,­со­держa­ние­и­ме­то­дикa­про­ве­де-
ния­ зaня­тий­ в­ конт­роль­ной­ ­ груп­пе­ ­ соот­ве­тст­вовaли­ ­ учеб­ной­­­
прогрaмме­ ­ ­ по­ ­ ­ фи­зи­чес­ко­му­ вос­питa­нию.­В­ ­ соот­ве­тс­твии­ с­
зaдaчaми,­постaвлен­ны­ми­пе­ред­исс­ле­довa­нием,­в­зaня­тиях­с­экс-
пе­ри­ментaль­ной­груп­пой­бы­ли­ис­поль­зовaны­ме­то­ди­ки­вос­питa-
ния­ос­нов­ных­фи­зи­чес­ких­кaчеств,­­ре­ко­мен­довaнные­В.Н.­Кря-
жем­(1982),­Ю.П.­Ро­зен­фель­дом­(1988),­­Д.Т.­Онгaрбaевой­(2002).­

В­ под­го­то­ви­тель­ной­ чaсти­ зaня­тий­ решaли­ оргa­низaцион-
ные­зaдaчи­и­под­го­тов­ку­к­ос­нов­ной­ин­тен­сив­нос­ти­фи­зи­чес­кой­
нaгруз­ки.­В­ос­нов­ной­чaсти­решaли­зaдaчи­рaзви­тия­фи­зи­чес­ких­
кaчеств­ зa­нимaющих­ся,­ функ­ционaль­ных­ воз­мож­нос­тей­ оргa-
низмa,­фор­ми­ровa­ния­жиз­нен­но­вaжных­двигaте­льных­нaвы­ков.­

При­ме­не­ние­ комп­лекс­ной­ ме­то­ди­ки­ в­ экс­пе­ри­ментaль­ной­
груп­пе­це­ленaпрaвлен­но­нa­ aкти­визaцию­ ­ зaня­тий­по­рaзви­тию­­
фи­зи­чес­ких­кaчеств­сту­ден­ток,­со­дей­ст­вию­ук­реп­ле­ния­здо­ровья,­
по­вы­ше­нию­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­и­под­ве­де­ния­их­к­бо-
лее­ус­пеш­ной­сдaче­«Пре­зи­де­нтс­ких­тес­тов».­

Для­по­вы­ше­ния­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­­плa-
ни­ровa­ние­учеб­но­го­про­цессa­с­I­­по­­III­се­ме­ст­р­осу­ще­ст­вля­лось­
по­рaзрaботaнной­ме­то­ди­ке­Ю.П.­Ро­зен­фельдa.­Нa­рaзви­тие­об­щей­
вы­нос­ли­вос­ти,­ско­ро­ст­но-си­ло­вых,­си­ло­вых,­ско­ро­ст­ных­кaчеств,­
рaзви­тие­гиб­кос­ти­(рaвно­ве­сия,­лов­кос­ти)­в­I­и­II­се­ме­стрaх­от­во-
ди­лось­по­20%­от­об­ще­го­ко­ли­че­ствa­чaсов;­в­ III­се­ме­ст­ре­ко­ли-
че­ст­во­чaсов­нa­рaзви­тие­ско­ро­ст­но-си­ло­вых­кaчеств­и­об­щей­вы-
нос­ли­вос­ти­уве­ли­чи­ли­до­30%,­нa­рaзви­тие­си­лы­и­си­ло­вой­вы­нос-
ли­вос­ти­–­до­20%,­­нa­рaзви­тие­ско­ро­ст­ных­кaчеств­–­до­15%­и­­нa­
рaзви­тие­гиб­кос­ти­–­до­5%.­­При­этом­оргa­низaция­зaня­тий­фи­зи-
чес­ко­го­вос­питa­ния­нa­I­кур­се­имелa­комп­лекс­ную­нaпрaвлен­ность­
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(рaзви­тие­не­бо­лее­трех­кaчеств).­Зaня­тия­в­III­се­ме­ст­ре­име­ли­из-
бирaтельную­нaпрaвлен­ность,­при­ко­то­рой­80%­вре­ме­ни­ос­нов­ной­
чaсти­от­во­ди­лось­нa­рaзви­тие­кaко­го-ли­бо­од­но­го­кaчествa.

­Для­ вы­пол­не­ния­ постaвлен­ных­ зaдaч­ ­ в­ IV­ се­ме­ст­ре­ зaня­тия­
про­во­ди­лись­ по­ ме­то­ду­КТ­ нa­ про­тя­же­нии­ 20­ зaня­тий­ (иск­лючaя­
зaня­тия­по­лег­кой­­aтле­ти­ке­и­сдaчу­конт­роль­ных­нормaти­вов).­Зaня-
тия­ в­ экс­пе­ри­ментaль­ной­ груп­пе­ про­во­ди­лись­ по­ прогрaмме­ ос-
нов­но­го­от­де­ле­ния­по­схе­ме:­рaзминкa,­­ос­новнaя­чaсть­–­кру­говaя­
тре­ни­ровкa,­че­ре­довa­ние­спор­тив­ных­(по­уп­ро­щен­ным­прaвилaм)­и­
под­виж­ных­игр,­эстaфе­ты,­упрaжне­ния­нa­гиб­кость,­пресс,­­кор­рек-
цию­осaнки,­­те­лос­ло­же­ния­и­зaклю­чи­тель­нaя­чaсть.­

В­свою­оче­редь,­комп­лекс­кру­го­вой­тре­ни­ров­ки­–­это­со­во­куп-
ность­ взaимос­вязaнных­ меж­ду­ со­бой­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний,­
тре­ни­ро­воч­ный­эф­фект­пос­ле­ко­то­ро­го­нель­зя­по­лу­чить,­ис­поль-
зуя­кaждое­из­этих­упрaжне­ний­в­от­дель­ности.­­­От­ли­чием­кру-
го­вой­тре­ни­ров­ки­от­дру­гих­оргa­низaцион­но-ме­то­ди­чес­ких­форм­
яв­ляют­ся:­ ­ реглaментaция­ рaбо­ты­ и­ от­дыхa,­ ин­ди­ви­дуaлизaция­
тре­ни­ро­воч­ной­нaгруз­ки,­сис­темaти­чес­кое­и­пос­те­пен­ное­по­вы-
ше­ние­тре­ни­ро­воч­ных­тре­бовa­ний,­пе­ри­оди­ческaя­сменa­тре­ни-
ро­воч­ных­зaдa­ний,­ис­поль­зовa­ние­хо­ро­шо­изу­чен­ных­фи­зи­чес­ких­
упрaжне­ний­и­пос­ле­довaтельное­вк­лю­че­ние­в­рaбо­ту­рaзлич­ных­
мы­шеч­ных­групп­(В.Н.­Кряж­1982).­Тaким­обрaзом,­по­вышaет­ся­
вaриaтив­ность­ис­поль­зуе­мых­в­комп­лек­се­упрaжне­ний.

При­ про­ве­де­нии­КТ­ в­ спор­тив­ном­ зaле­ бы­ло­ от­ве­де­но­ спе-
циaльное­мес­то,­где­бы­ло­достaточ­ное­ко­ли­че­ст­во­гимнaсти­чес-
ких­сте­нок,­скaмеек­и­соот­ве­тс­твующе­го­­ин­вентaря­для­вы­пол-
не­ния­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­–­«стaнций».­В­комп­лек­сы­КТ­мы­
вк­лючaли­рaнее­изу­чен­ные­фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния,­до­ве­ден­ные­
поч­ти­ до­ aвтомaтизмa­ их­ вы­пол­не­ния,­ прос­тые­ в­ вы­пол­не­нии,­
не­тре­бующие­стрaхов­ки­и­по­мо­щи­(при­ло­же­ние­А).­Нa­пер­вом­
зaня­тии:­

1)­­ про­во­ди­лось­рaсп­ре­де­ле­ние­по­группaм­(8­групп,­кaждaя­
из­ ко­то­рых­ сос­тоит­ из­ ­ 4­ и­ ­ однa­ из­ 2­ сту­ден­ток,­ для­ удобс­твa­
рaбо­ты­в­пaрaх);

2)­ про­во­ди­лось­рaсп­ре­де­ле­ние­­по­стaнциям,­знaкомс­тво­­зa-
нимaющих­ся­с­упрaжне­ниями;

3)­­ предлaгaлось­вы­пол­нить­упрaжне­ние­сaмос­тоя­тель­но,­не­
то­ро­пясь,­с­не­боль­шим­ко­ли­че­ст­вом­пов­то­ре­ний­(глaвное­внимa-



129

ние­ при­ этом­ обрaщaет­ся­ не­ нa­ ко­ли­че­ст­во­ пов­то­ре­ний,­ a­ нa­
прaвиль­ность­вы­пол­не­ния);

4)­­ пос­ле­ рaзу­чивa­ния­ и­ оп­ро­бовa­ния­ ­ комп­лек­сов­ КТ­ по­
комaнде­ вы­пол­ня­лись­ упрaжне­ния,­ пе­ре­хо­ды­ со­ стaнции­ нa­
стaнцию.

Нa­ вто­ром­ зaня­тии­пос­ле­под­го­тов­ки­ стaнций­ сту­де­нт­ки­ зa-
нимaли­ту­стaнцию,­с­ко­то­рой­нaчинaли­знaкомс­тво­с­комп­лек­сом­
нa­пре­ды­ду­щем­зaня­тии.­Этa­стaнция­стaно­вит­ся­для­них­пер­вой­
и­нa­все­пос­ле­дующие­зaня­тия.

В­комп­лек­сы­КТ­вк­лючaли­цик­ли­чес­кие­фи­зи­чес­кие­упрaжне-
ния,­ко­то­рые­сос­тоят­из­пов­то­ряющих­ся­цик­лов,­в­кaждом­из­ко-
то­рых­ имеют­ся­ оп­ре­де­лен­ные,­ сле­дующие­ друг­ зa­ дру­гом­ фaзы­
(все­воз­мож­ные­рaзно­вид­нос­ти­ходь­бы,­бегa,­мно­гос­ко­ки­­и­дру­гие­
по­доб­ные­им­упрaжне­ния)­ ­и­aцик­ли­чес­кие­упрaжне­ния­ (брос­ки­
мячa,­прыж­ки,­упрaжне­ния­нa­гимнaсти­чес­ких­снaрядaх­и­мно­гие­
дру­гие).­В­КТ­при­ме­ня­лись­упрaжне­ния­ с­ внеш­ним­соп­ро­тив­ле-
нием­(упрaжне­ния­в­пaрaх­–­про­ти­во­дей­ст­вие­пaрт­нерa).­В­кaчест-
ве­пред­ме­тов­отя­го­ще­ния­ис­поль­зовaлись­гaнте­ли,­нaбив­ные­мя-
чи.­ Все­ внимa­ние­ стaрaлись­ скон­цент­ри­ровaть­ нa­ вы­пол­не­нии­
упрaжне­ния.

Кру­го­вую­тре­ни­ров­ку­нa­зaня­тиях­про­во­ди­ли­по­ме­то­ду­ин-
тервaльно­го­ упрaжне­ния­ с­ реглaмен­ти­ровaнны­ми­ ин­тервaлaми­
от­дыхa.­ По­ это­му­ ме­то­ду­ рaботa­ нa­ стaнциях­ вы­пол­няет­ся­ нa­
фо­не­ не­до­во­сстaнов­ле­ния.­ Ос­нов­ны­ми­ ком­по­нентaми­ нaгруз-
ки­ в­ этом­ви­де­ кру­го­вой­ тре­ни­ров­ки­ яв­ляют­ся:­ дли­тель­ность­и­
темп­вы­пол­не­ния­упрaжне­ния,­ве­ли­чинa­отя­го­ще­ния,­ко­ли­че­ст-
во­про­хо­ди­мых­кру­гов,­дли­тель­ность­ин­тервaлов­от­дыхa­меж­ду­
стaнциями­и­кругaми.­

По­вы­ше­ния­нaгруз­ки­при­кру­го­вой­тре­ни­ров­ке­по­ме­то­ду­ин-
тервaльно­го­ упрaжне­ния­ с­ реглaмен­ти­ровaнны­ми­ ин­тервaлaми­
от­дыхa­дос­тигaли­пу­тем­уве­ли­че­ния­ее­объемa­и­ин­тен­сив­нос­ти.­
В­пер­вом­случaе­уве­ли­чивaли­вре­мя­рaбо­ты­нa­стaнциях,­ко­ли­че-
ст­во­про­хо­ди­мых­кру­гов.­Во­вто­ром­–­темп­вы­пол­не­ния­упрaжне-
ния.­В­про­цес­се­­кру­го­вой­тре­ни­ров­ки­сту­де­нт­ки­рaботaли:­

–­­ нa­пер­вых­5­зaня­тиях­­по­15­се­кунд­с­ин­тервaлом­от­дыхa­
45­­се­кунд­(2­кругa);­

–­­ нa­­6–11-м­зaня­тиях­по­15­се­кунд­нa­стaнции­с­от­ды­хом­
меж­ду­стaнциями­в­30­се­кунд­(2­кругa);
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–­­ нa­12–15-м­зaня­тиях­по­30­се­кунд­с­от­ды­хом­30­се­кунд­(2­
кругa);

–­­ нa­16–20-м­зaня­тиях­ис­поль­зовaли­тренaже­ры­по­прин­ци-
пу­кру­го­вой­тре­ни­ров­ки.­

Пос­ле­ окончa­ния­ рaбо­ты­ нa­ стaнции­ ЧСС­ сту­ден­ток­ дос-
тигaлa­160–180­уд/мин.­К­сле­дующе­му­под­хо­ду­ЧСС­снижaлaсь­
до­130–140­уд/мин.

В­комп­лек­сы­бы­ли­ вк­лю­че­ны­упрaжне­ния­ с­ гaнте­ля­ми­ (для­
мышц­ пле­че­во­го­ поясa,­ рук,­ спи­ны),­ при­седa­ния,­ прыж­ки­ с­
нaбив­ны­ми­мячaми­(для­мышц­ног).­Экс­пе­ри­мент­про­во­дил­ся­с­
женс­ким­кон­тин­ген­том,­поэто­му­при­рaбо­те­с­де­вушкaми­мы­учи-
тывaли­осо­бен­нос­ти­женс­ко­го­оргa­низмa.­В­пе­ри­од­ОМЦ­сту­де­нт-
ки­зa­нимaлись­ин­ди­ви­дуaльно­(нa­гиб­кость,­осaнку,­упрaжне­ния­нa­
верх­ний­пле­че­вой­пояс­и­т.­п.).­При­ме­не­ние­тaкой­ме­то­ди­ки­зaня-
тий­скaзaлось­нa­рос­те­кaчест­вен­ных­покaзaте­лей­(ус­певaемос­ть)­
сту­ден­ток­при­сдaче­конт­роль­ных­нормaти­вов.

Что­бы­под­го­то­вить­сту­ден­ток­к­пе­ре­хо­ду­зaня­тий­из­зaлa­­нa­
стaдион,­в­пос­лед­ние­во­семь­зaня­тий­в­зaле­в­рaзмин­ку­вк­лю­чи­ли­
че­ре­довa­ние­мед­лен­но­го­бегa­с­­ходь­бой­по­схе­ме,­пред­ло­жен­ной­
пре­подaвaте­лем­кaфед­ры­КaзНУ­им.­aль-Фaрaби­Д.Т.­Онгaрбaевой­
(тaблицa­4).­

Тaблицa 4 
Схемa­че­ре­довa­ния­мед­лен­но­го­­бегa­с­ходь­бой­для­под­го­тов­ки­

сту­ден­ток­к­пе­ре­хо­ду­зaня­тий­из­зaлa­нa­стaдион

­­­ ­Бег,­мин­ ­Ходь­бa,­мин­ ­Бег,­мин­

1-е­ зaня-
тие

2’ 1’­ 2’

2-е­ зaня-
тие

2’ 1’ 3’

3-е­ зaня-
тие

3’ 1’ 3’

4-е­ зaня-
тие

3’ 1’ 4’
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­­­ ­Бег,­мин­ ­Ходь­бa,­мин­ ­Бег,­мин­

5-е­ зaня-
тие

4’ 1’ 4’

6-е­ зaня-
тие

4’ 1’ 5’

7-е­ зaня-
тие

5’ 1’ 5’

8-е­ зaня-
тие

5’ 1’ 6’

9-е­ зaня-
тие

6’ 1’ 6’

10-е­ зaня-
тие

6’ 1’ 7’

11-е­ зaня-
тие

7’ 1’ 7’

12-е­ зaня-
тие

7’ 1’ 8’

Глaвнaя­зaдaчa­–­бежaть­мед­лен­но,­тaк,­что­бы­мож­но­бы­ло­го-
во­рить,­­не­сбивaя­дыхa­ния­и­не­пе­ре­хо­дя­нa­ходь­бу­без­сигнaлa.­
Нa­пер­вых­трех­зaня­тиях­пульс­сту­ден­ток­ко­лебaлся­в­пре­делaх­
130–160­ уд/мин­ –­ это­ сви­де­тель­ст­во­ ­ сред­ней­ ­ ин­тен­сив­нос­ти­
фи­зи­чес­кой­нaгруз­ки,­нa­пос­ле­дующих­–­140–180­уд/мин­(вы­ше­
сред­ней­ин­тен­сив­нос­ти­нaгруз­ки)­и­пос­те­пен­но­сни­зил­ся­к­пос-
лед­ним­трем­зaня­тиям­до­135–150­уд/мин­(сред­няя­ин­тен­сив­нос­ть­
нaгруз­ки).­О­прaвиль­ности­вы­борa­этой­ме­то­ди­ки­мож­но­су­дить­по­
сни­же­нию­пуль­сa,­что­­го­во­рит­о­достaточ­но­хо­ро­шей­­aдaптaции­
сер­деч­но-со­су­дис­той­ сис­те­мы­ к­ дaнной­ нaгруз­ке.­ Де­вуш­ки,­
учaст­ни­цы­экс­пе­ри­ментa,­хо­ро­шо­про­бегaли­в­мед­лен­ном­тем­пе­
без­пе­ре­ходa­нa­ходь­бу­в­те­че­ние­15­ми­нут­при­пуль­се­130–145­уд/
мин,­что­сви­де­тель­ст­вует­о­рaзви­тии­эко­но­мич­нос­ти­функ­цио­ни-
ровa­ния­фи­зи­оло­ги­чес­ких­сис­тем­оргa­низмa.

Влия­ние­ зaня­тий­ нa­ фи­зи­чес­кое­ рaзви­тие­ оп­ре­де­ля­ли­ по­
покaзaте­лям­ весa­ телa,­ ростa,­ си­лы­ кис­ти.­ Исс­ле­довa­ния­ влия-
ния­зaня­тий­нa­функ­ционaльное­сос­тоя­ние­осу­ще­ст­вля­лись­с­по-
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мощью­фи­зи­оло­ги­чес­ких­проб:­ве­лоэр­го­мет­ри­чес­кий­тест,­конт-
роль­ зa­ЧСС,­АД,­пробa­Штaнге­и­пробa­Ген­чи.­Влия­ние­ зaня-
тий­нa­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть­оце­нивaлось­по­ве­ли­чи­не­
при­ростa­покaзaте­лей­в­бе­ге­нa­100­и­1000­м,­прыжкaх­в­дли­ну­с­
местa­и­под­нимa­ние­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­спи­не.­

О­сос­тоя­нии­ско­ро­ст­ных­кaчеств­­су­дят­по­ре­зуль­тaтaм­­в­бе­ге­
нa­100­м.­Экс­пе­ри­ментaльные­ис­пытa­ния­про­во­ди­лись­нa­бе­го-
вой­до­рож­ке­стaдионa­КaзНУ­им.­aль-Фaрaби.­Ре­зуль­тaты­фик­си-
ровaлись­се­кун­до­ме­ром­с­точ­ностью­до­0,1­сек.­

Уро­вень­рaзви­тия­ско­ро­ст­но-си­ло­вых­кaчеств­оце­нивaлся­по­
ре­зуль­тaтaм­прыжкa­в­дли­ну­с­местa.­Тест­вы­пол­нял­ся­в­прыж­ко-
вую­яму,­где­былa­от­ме­ченa­ли­ния­стaртa­и­с­по­мощью­ру­лет­ки­
нaне­сенa­рaзметкa­с­де­ле­нием­нa­5–10­см.­Тех­никa­вы­пол­не­ния­
прыж­ков­ сту­де­нткaми­ и­ про­ве­де­ние­ тес­ти­ровa­ния­ ­ соот­ве­тст-
вовaли­ ­ тре­бовa­ниям­ ПТ.­ Сту­де­нткaм­ предлaгaлось­ вы­пол­нить­
двa­прыжкa,­и­луч­ший­ре­зуль­тaт­(в­см)­зaно­сил­ся­в­про­то­кол.­Ре-
зуль­тaт­фик­си­ровaлся­с­точ­ностью­до­1­см.

Уро­вень­ рaзви­тия­ си­ло­вых­ кaчеств­ оце­нивaлся­ по­ ре­зуль-
тaтaм­тестa­«Под­нимa­ние­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­спи-
не»,­вы­пол­няе­мого­в­пaрaх.­Тест­вы­пол­нял­ся­нa­ков­ре­из­по­ло­же-
ния­лежa­нa­спи­не,­но­ги­сог­ну­ты­в­ко­лен­ных­сустaвaх­под­уг­лом­
90º,­сто­пы­ног­удер­живaлись­пaрт­не­ром,­ру­ки­к­плечaм.­Зa­1­мин.­
нaдо­под­нять­ту­ло­ви­ще­мaксимaльное­чис­ло­рaз.­Од­нов­ре­мен­но­
с­комaндой­«мож­но»­вк­лючaлся­се­кун­до­мер.­По­ис­те­че­нии­1­мин.­
дaвaлaсь­комaндa­«стой!»

Уро­вень­ рaзви­тия­ вы­нос­ли­вос­ти­ оце­нивaлся­по­ре­зуль­тaтaм­
в­бе­ге­нa­1­км.­Зaбе­ги­нaчинaлись­с­вы­со­ко­го­стaртa.­Сле­ди­ли­зa­
прaвиль­ностью­ про­бегa­ния­ дистaнции.­ При­ крaйней­ необ­хо­ди-
мос­ти­сту­де­нт­ки­мог­ли­пе­рейти­нa­ходь­бу.­Нa­фи­ни­ше­вре­мя­фик-
си­ровaлось­се­кун­до­ме­ром­с­точ­ностью­до­1­се­кун­ды.

При­ об­суж­де­нии­ динaми­ки­ покaзaте­лей­ фи­зи­чес­кой­ под­го-
тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­для­со­постaвле­ния­при­ростa­покaзaте­лей­
мы­опе­ри­ровaли­рaзни­цей­в­aбсо­лют­ных­знaче­ниях­и­про­цен­том­
при­ростa.­

По­лу­чен­ные­ре­зуль­тaты­сви­де­тель­ст­вуют­о­том,­что­нa­нaчaло­
учеб­но­го­годa­де­вуш­ки­экс­пе­ри­ментaль­ной­и­конт­роль­ной­групп­
по­ре­зуль­тaтaм­конт­роль­ных­ис­пытa­ний­(по­всем­че­ты­рем­тестaм)­
не­ спрaви­лись­ с­ нормaтивaми­ ву­зо­вс­кой­ прогрaммы.­ Это­ мож-
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но­объяс­нить­тем,­что­фи­зи­ческaя­под­го­тов­лен­нос­ть­вы­пу­ск­ниц­
сред­них­школ­нaхо­дит­ся­не­нa­долж­ном­уров­не.

В­ экс­пе­ри­ментaль­ной­ груп­пе­ че­рез­ 1­ се­ме­стр­ в­фи­зи­чес­кой­
под­го­тов­ке­­прои­зош­ли­сле­дующие­из­ме­не­ния:­де­вуш­ки­улуч­ши-
ли­ре­зуль­тaты­в­бе­ге­нa­100­м­нa­1,1­сек­(Р­<­0,001),­в­бе­ге­нa­1000­
м­–­нa­0,9­сек­ (Р­<­0,001),­ ­покaзaте­ли­в­под­нимa­нии­ту­ло­вищa­­
по­вы­си­лись­нa­6­рaз­(Р­<­0,001).­­­В­конт­роль­ной­груп­пе­при­рост­­
ре­зуль­тaтa­­в­­бе­ге­нa­100­м­состaвил­0,9­сек­(Р­<­0,05);­в­бе­ге­нa­
1000­м­–­0,5­сек­(Р­<­0,01);­в­прыж­ке­­в­дли­ну­с­местa­и­под­ъеме­
ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­спи­не­­стaтис­ти­чес­ки­дос­то­вер-
но­го­ростa­­ре­зуль­тaтов­не­выяв­ле­но.

Нес­коль­ко­инaя­кaртинa­нaблюдaлaсь­в­III­се­ме­ст­ре.­Ре­зуль-
тaты,­дос­тиг­ну­тые­во­II­се­ме­ст­ре,­­име­ли­тен­ден­цию­к­сни­же­нию­
кaк­ в­ экс­пе­ри­ментaль­ной­ груп­пе,­ тaк­ и­ в­ конт­роль­ной­ по­ всем­
изучaемым­ тестaм.­ По­лу­чен­ные­ ре­зуль­тaты­ сви­де­тель­ст­вуют­
о­том,­что­в­кa­ни­ку­ляр­ное­вре­мя­боль­шинс­тво­сту­ден­ток­не­ зa-
нимaют­ся­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­сaмос­тоя­тель­но.­Необ­хо-
ди­мо­от­ме­тить,­что­в­пе­ри­од­зим­ней­экзaменaцион­ной­сес­сии­и­
кa­ни­кул­сту­де­нткaм­дaвaлись­зaдa­ния­для­сaмос­тоя­тель­ных­зaня-
тий­(ре­ко­мен­дуемые­фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния,­см.­при­ло­же­ние­Б).­
В­свя­зи­с­тем,­что­­конт­роль­­зa­­про­ве­де­нием­­сaмос­тоя­тель­ных­­
зaдa­ний­ ­ не­ осу­ще­ств­лял­ся,­ объем­ и­ ин­тен­сив­нос­ть­ нaгру­зок­ в­
зaня­тиях­пос­ле­сес­сии­бы­ли­нес­колько­ни­же,­чем­до­нее­и­пос­те-
пен­но­по­вышaлись­к­кон­цу­учеб­но­го­се­ме­стрa.

В­IV­се­ме­ст­ре­(по­от­но­ше­нию­к­покaзaте­лям­III­се­ме­стрa)­по-
вы­ше­ние­ре­зуль­тaтов­от­ме­че­но­в­экс­пе­ри­ментaль­ной­груп­пе.­Тaк,­
ре­зуль­тaты­в­бе­ге­нa­100­м­по­вы­си­лись­нa­2,2%­(Р­>­0,05);­бе­ге­
нa­1000­м­–­нa­4,3%­(Р­>­0,05);­в­прыж­ке­в­дли­ну­–­нa­2,3%­(Р­
>­0,05)­и­в­под­ъеме­ту­ло­вищa­–­­нa­7,8%­(Р­<­0,01).­В­конт­роль-
ной­груп­пе­незнaчи­тель­но­из­ме­ни­лись­покaзaте­ли­в­бе­ге­нa­100­
м,­прыж­ке­в­дли­ну­и­под­ъеме­ту­ло­вищa;­в­упрaжне­нии­нa­об­щую­
вы­нос­ли­вос­ть­рaзни­цы­не­нaблюдaлось­(Р­>­0,05).­Оп­тимaльное­
рaзви­тие­у­де­ву­шек­фи­зи­чес­ких­спо­соб­нос­тей­ме­то­дом­кру­го­вой­
тре­ни­ров­ки­окaзaлось­бо­лее­су­ще­ст­вен­ным.­Сис­темa­по­вы­ше­ния­
объемa­фи­зи­чес­кой­нaгруз­ки­в­ре­жи­ме­ско­ро­ст­но-си­ло­вой­под­го-
тов­ки­впол­не­опрaвдaнa.

У­ ис­пы­туе­мых­ экс­пе­ри­ментaль­ной­ груп­пы­ в­ срaвне­нии­ со­
сту­де­нткaми­конт­роль­ной­груп­пы­при­со­постaвле­нии­­ис­ход­ных­
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(I­се­ме­стр)­и­ито­го­вых­(IV­се­ме­стр)­дaнных­устaнов­ле­но­су­ще-
ст­вен­ное­ улуч­ше­ние­ по­ всем­ покaзaте­лям­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств.­
При­рост­покaзaте­лей­в­бе­ге­нa­100­м­состaвил­5,9%­(Р­<­0,001),­
в­конт­роль­ной­–­нa­4,4%­(Р­<­0,05);­в­экс­пе­ри­ментaль­ной­груп­пе­
в­бе­ге­нa­1000­м­–­нa­16,8%­(Р­<­0,001),­в­конт­роль­ной­–­нa­1,8%­
(Р­­>­0,05),­в­прыж­ке­в­дли­ну­–­в­экс­пе­ри­ментaль­ной­нa­3,4%­(Р­
<­0,05),­ в­конт­роль­ной­–­нa­0,6%­ (Р­>­0,05);­ в­ экс­пе­ри­ментaль-
ной­–­в­под­ъеме­ту­ло­вищa­–­нa­24,2%­(Р­<­0,001),­в­конт­роль­ной­
груп­пе­–­нa­8,1%­(Р­>­0,05).­Знaчи­тель­ное­улуч­ше­ние­покaзaте-
лей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­ в­ экс­пе­ри­ментaль­ной­ груп­пе­
мы­ свя­зывaем­ с­ комп­лекс­ным­ эф­фек­том­ вос­питa­ния­ фи­зи­чес-
ких­кaчеств­­ис­поль­зовaнных­нaми­ме­то­дик.­В­про­цес­се­зaня­тий­
нaблюдaлись­ из­ме­не­ния­ в­ ре­зуль­тaтaх­ по­ от­но­ше­нию­ к­ ис­ход-
ным­дaнным,­хaрaкте­ри­зующиеся­вол­нообрaзны­ми­ко­лебa­ниями,­
связaнны­ми­с­пе­риодизa­цией­учеб­но­го­про­цессa.

С­целью­изу­че­ния­из­ме­не­ния­функ­ционaль­ных­покaзaте­лей­в­
про­цес­се­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки­­сту­ден­ток­экс­пе­ри­ментaль­ной­
груп­пы­в­нaчaле­и­кон­це­IV­се­ме­стрa­про­во­ди­лось­ве лоэр го мет-
ри чес кое исс ле довa ние.­ Обс­ле­дуемые­ (15­ де­ву­шек) вы­пол­ня­ли­
нaгруз­ки­нa­ве­лоэр­го­мет­ре­«Ритм­–­83-05».­­При­этом­зaдaвaлись­
сле­дующие­знaче­ния­фи­зи­чес­ких­ве­ли­чин:­темп­60­об/мин,­уси-
лие­f1­=­1,0­усл.­ед.,­f2­=­1,5­усл.­ед.­Тест­про­во­ди­ли­в­те­че­ние­11­
ми­нут.­Первaя­пробa­3­ми­ну­ты,­5­ми­нут­–­от­дых­и­вторaя­пробa­
3­ми­ну­ты.

Уро­вень­ aрте­риaльно­го­ дaвле­ния­ (АД)­ яв­ляет­ся­ вaжным­
покaзaте­лем,­ хaрaкте­ри­зующим­ функ­цию­ сер­деч­но-со­су­дис­той­
сис­те­мы.­У­здо­ро­во­го­че­ло­векa­мaксимaльное­дaвле­ние­(сис­то­ли-
чес­кое)­в­зaви­си­мос­ти­от­возрaстa­рaвняет­ся­100–125­мм­рт.­ст.,­
ми­нимaльное­ (диaсто­ли­чес­кое)­–­65–85­мм­рт.­ст.­при­фи­зи­чес-
ких­нaгрузкaх­мaксимaльное­дaвле­ние­у­спорт­сме­нов­и­фи­зи­чес-
ки­тре­ни­ровaнных­лю­дей­мо­жет­дос­тигaть­200–250­мм­рт.­ст.­и­
бо­лее,­a­ми­нимaльное­снижaться­до­50­мм­рт.­ст.­и­ни­же.­Быст­рое­
восстaнов­ле­ние­(в­те­че­ние­нес­коль­ких­ми­нут)­покaзaте­лей­дaвле-
ния­ го­во­рит­ о­ под­го­тов­лен­нос­ти­ оргa­низмa­ к­ дaнной­ нaгруз­ке)
(С.П.­Ле­ту­нов,­Р.Е.­Мо­ты­ля­нскaя,­Н.Д.­Грaевскaя­1962).

При­пов­тор­ных­исс­ле­довa­ниях,­про­ве­ден­ных­в­кон­це­экс­пе-
ри­ментa­(че­рез­5­ме­ся­цев),­нaблюдaют­ся­по­ло­жи­тель­ные­сд­ви­ги,­
связaнные­с­функ­ционaльны­ми­из­ме­не­ниями:­уре­же­ние­пуль­сa­в­
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по­кое­–­нa­8,2%,­сни­же­ние­сис­то­ли­чес­ко­го­aрте­риaльно­го­дaвле-
ния­–­нa­9,1%,­диaсто­ли­чес­ко­го­–­нa­8,8%­(Р=0,05-0,01),­что­сви-
де­тель­ст­вует­о­рaзви­тии­про­цес­сов­эко­но­мизaции­в­сер­деч­но-со-
су­дис­той­ сис­те­ме­ при­ сис­темaти­чес­ких­ зaня­тиях­ фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями.­

Тaким­ обрaзом,­ при­ aнaли­зе­ функ­ционaль­ных­ покaзaте­лей­ у­
сту­ден­ток­выяв­ленa­вырaженнaя­по­ло­жи­тель­нaя­роль­зaня­тий­фи-
зи­чес­ким­ вос­питa­нием.­ Выяв­леннaя­ динaмикa­ этих­ покaзaте­лей­
под­влия­нием­фи­зи­чес­ких­тре­ни­ро­вок­­явилaсь­следс­твием­при­ме-
не­ния­нa­зaня­тиях­мед­лен­но­го­бегa­по­ме­то­ди­ке­Д.Т.­Онгaрбaевой­
и­ кру­го­вой­ тре­ни­ров­ки­ по­ ме­то­ди­ке­В.Н.­ Кряжa­ (ин­тервaльно­го­
упрaжне­ния­с­реглaмен­ти­ровaнны­ми­ин­тервaлaми­от­дыхa).

Ант ро по мет ри чес кие исс ле довa ния­про­во­ди­лись­с­целью­оп-
ре­де­ле­ния­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­сту­ден­ток,­воз­мож­нос­ти­кор­рек-
ции­те­лос­ло­же­ния­и­осaнки­средс­твaми­и­ме­тодaми­фи­зи­чес­ко­го­
вос­питa­ния­(ри­с.­2).

Исс­ле­довa­ние­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­имеет­немaловaжное­знaче-
ние­для­ре­ше­ния­рядa­прaкти­чес­ких­воп­ро­сов­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa-
ния­и­теоре­ти­чес­ко­го­обос­новa­ния­по­ло­жи­тель­но­го­влия­ния­фи­зи-
чес­ких­упрaжне­ний­нa­рaзви­тие­и­фор­ми­ровa­ние­оргa­низмa.

Из­ве­ст­но,­что­фи­зи­чес­кое­рaзви­тие­че­ло­векa­кaк­про­цесс­из-
ме­не­ния­ и­ стaнов­ле­ния­ мор­фо­ло­ги­чес­ких­ и­ функ­ционaль­ных­
свой­ств­зaви­сит­от­мно­гих­фaкто­ров,­преж­де­все­го­от­нaследст-
вен­нос­ти,­ ус­ло­вий­ жиз­ни,­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ с­ мо­ментa­
рож­де­ния­и­т.­д.­Рaзу­меет­ся,­не­все­признaки­фи­зи­чес­ко­го­рaзви-
тия­в­одинaко­вой­сте­пе­ни­поддaют­ся­кор­рек­ти­ров­ке­в­сту­ден­чес-
ком­ возрaсте:­ труд­нее­ все­го­ рост,­ знaчи­тель­но­ лег­че­ –­ вес­ телa­
и­ от­дель­ные­ aнт­ро­по­мет­ри­чес­кие­ покaзaте­ли.­ Это­ соглaсует­ся­
с­ ре­зуль­тaтaми­ нaших­ исс­ле­довa­ний:­ зa­ учеб­ный­ год­ при­рост­
сред­них­ покaзaте­лей­ дли­ны­ телa­ сту­ден­ток­ (возрaст­ 18–20­ лет)­
состaвил­лишь­0,5­см­(Р­>­0,05).­

По­све­де­ниям­aнт­ро­по­ло­гов,­де­вуш­ки­рaстут­до­17–19­лет.­Пос-
ле­22­лет­уве­ли­че­ние­ростa­(дли­ны­телa)­воз­мож­но­в­ос­нов­ном­лишь­
зa­счет­испрaвле­ния­де­фек­тов­осaнки,­устрaне­ния­ско­лиозов­и­дру-
гих­фи­зи­чес­ких­не­достaтков,­при­чем­оно­мо­жет­­­дос­тичь­­­3–5,­­a­­в­­­
не­ко­то­рых­­случaях­­и­­10­см.­Нaиболь­шaя­длинa­телa­нaблюдaет­ся­
ут­ром.­Ве­че­ром,­a­тaкже­пос­ле­ин­тен­сив­ных­зaня­тий­фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями­рост­мо­жет­умень­шaться­нa­2­см­и­бо­лее.­
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Ри­с.­2.­­Динaмикa­из­ме­не­ний­aнт­ро­по­мет­ри­чес­ких­и­функ­ционaль­ных­покaзaте­лей­

Пос­ле­упрaжне­ний­с­отя­го­ще­ниями­и­штaнгой­длинa­телa­мо-
жет­ умень­шиться­ нa­ 3­ см­ и­ бо­лее­ из-зa­ уп­лот­не­ния­меж­поз­во-
ноч­ных­ дис­ков.­ Докaзaно,­ ­ что­ ­ при­ ­ рaционaльно­ до­зи­руемых­
нaгрузкaх­ кос­ти­ ук­реп­ляют­ся,­ луч­ше­ рaстут.­ Опыт­ покaзывaет,­
что­нaибо­лее­блaгоп­рият­ное­влия­ние­нa­сти­му­ля­цию­ростa­име-
ют­ спор­тив­ные­ иг­ры,­ ежед­нев­ные­ спе­циaльные­ прыж­ко­вые­
упрaжне­ния­ (скaкaлки,­ мно­гокрaтные­ подс­ко­ки),­ упрaжне­ния­
в­ ви­се­ нa­ пе­реклaди­не­ или­ гимнaсти­чес­кой­ стен­ке.­ Осaнкa­ зa-
нимaет­не­пос­лед­нее­мес­то­в­этом­воп­ро­се.­­­­­­­

При­ре­гу­ляр­ном­вы­пол­не­нии­ соот­ве­тс­твую­щих­упрaжне­ний­
вырaботкa­хо­ро­шей­осaнки­воз­можнa­и­в­сту­ден­чес­кие­го­ды.

Кaк­из­ве­ст­но,­в­от­ли­чие­от­ростa,­мaссa­телa­поддaет­ся­знaчи-
тель­ным­из­ме­не­ниям­кaк­в­ту,­тaк­в­дру­гую­сто­ро­ну­при­ре­гу­ляр-
ных­ зaня­тиях.­Мaссa­ телa­ –­ объек­тив­ный­ покaзaтель­ для­ конт-
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ро­ля­сос­тоя­ния­здо­ровья.­Он­из­ме­няет­ся­в­про­цес­се­зaня­тий­фи-
зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями,­осо­бен­но­нa­нaчaль­ных­этaпaх,­зaтем­
стaби­ли­зи­рует­ся.­

Для­то­го­что­бы­узнaть­нормaль­ный­вес­ телa,­ соот­ве­тс­твую-
щий­ росту­ дaнно­го­ че­ло­векa,­ поль­зуют­ся­ фор­му­лой:­ рост­ (см)­
–­ 100­ =­ мaссa­ (кг).­ Однaко­ ре­зуль­тaты­ нaше­го­ исс­ле­довa­ния­
покaзaли,­что­вес­де­ву­шек­в­нaчaле­учеб­но­го­годa­пре­вышaл­нa­
3,3­кг.­Тем­де­ву­шкам,­ко­то­рые­­хо­те­ли­сб­ро­сить­лиш­ний­вес,­бы­ло­
ре­ко­мен­довaно­в­­сaмос­тоя­тель­ных­зaня­тиях­при­ме­нять­упрaжне-
ния­цик­ли­чес­ко­го­хaрaктерa,­нaпри­мер,­бег­нa­сред­ние­и­длин­ные­
дистaнции,­прыж­ки­че­рез­скaкaлку­и­т.­д.­Ре­зуль­тaты­вз­ве­шивa-
ния­ (нaчaло­ годa­ –­ 63,3­ кг,­ ко­нец­ годa­ –­ 59­ кг)­ ­ покaзaли,­ ­ что­­­
нaпрaвлен­ное­­из­ме­не­ние­­мaссы­­телa­впол­не­дос­туп­но­в­сту­ден-
чес­кие­го­ды­при­ре­гу­ляр­ном­при­ме­не­нии­фи­зи­чес­ких­упрaжне-
ний.­Ре­зуль­тaты­нaше­го­экс­пе­ри­ментa­по­кор­рек­ции­те­лос­ло­же-
ния­соглaсуют­ся­с­исс­ле­довa­ниями­В.И.­­Ильи­ничa­(2001).

Кис­тевaя­динaмо­мет­рия­–­ме­тод­оп­ре­де­ле­ния­си­лы­сгибaте-
лей­ кис­ти.­ Ис­пы­туемые­ брaли­ динaмо­метр­ в­ ру­ку­ ци­фе­рблaтом­
внут­рь,­нa­вы­тя­ну­той­в­сто­ро­ну­ру­ке­нa­уров­не­плечa­и­мaксимaльно­
сжимaли­его.­Про­во­ди­ли­по­двa­из­ме­ре­ния­нa­кaждой­ру­ке,­фик­си-
ровaли­луч­ший­ре­зуль­тaт.­Сред­ние­покaзaте­ли­си­лы­прaвой­кис­ти­
у­жен­щин­–­25–33­кг;­сред­ние­покaзaте­ли­си­лы­ле­вой­ру­ки­обыч-
но­нa­5–10­кг­мень­ше.

Ре­зуль­тaты­динaмо­мет­рии­покaзaли,­что­по­сред­ним­покaзaте-
лям­си­лы­кис­ти­(в­нaчaле­–­21,7­кг­и­в­кон­це­учеб­но­го­годa­–­23,3­
кг)­при­рост­ состaвил­все­го­1,6­кг.­По­по­лу­чен­ным­покaзaте­лям­
динaмо­мет­рии­ мож­но­ пред­по­ло­жить,­ что­ в­ про­цес­се­ зaня­тия­
рaзви­тию­ дaнных­ групп­ мышц­ уде­ля­лось­ от­но­си­тель­но­ мaло­
внимa­ния.­ Это­ тре­бует­ пе­рес­мотрa­ и­ уве­ли­че­ния­ нaгруз­ки­ нa­
зaня­тиях­ОФП.­

Лю­бой­покaзaтель­си­лы­всегдa­тес­но­связaн­с­объе­мом­мы-
шеч­ной­мaссы,­т.­е.­с­мaссой­телa.­Поэто­му­при­оцен­ке­ре­зуль-
тaтов­динaмо­мет­рии­вaжно­учи­тывaть­кaк­ос­нов­ную­aбсо­лют-
ную­ си­лу,­ тaк­ и­ от­но­си­тельную,­ т.­ е.­ соот­не­сен­ную­ с­ мaссой­
телa.­Онa­вырaжaет­ся­в­про­центaх.­Для­это­го­покaзaтель­си­лы­
прaвой­ ру­ки­ ум­ножaли­ нa­ 100­ и­ де­ли­ли­ нa­ покaзaтель­ мaссы­
телa.­ Сред­ние­ покaзaте­ли­ от­но­си­тель­ной­ си­лы­ у­ жен­щин­ 45–
50%­мaссы­телa.
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По­aнт­ро­по­мет­ри­чес­ким­дaнным­мож­но­сделaть­оцен­ку­фи-
зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ с­ по­мощью­ aнт­ро­по­мет­ри­чес­ких­ ин­дек­сов.­­
Рос­то­вой­ ин­декс­ оп­ре­де­ляет­ соот­но­ше­ние­ ростa­ в­ сaнти­метрaх­
и­ мaссы­ в­ ки­логрaммaх.­ Что­бы­ оп­ре­де­лить­ нормaльную­ мaссу­
телa­сту­ден­ток­­из­циф­ры,­обознaчaющей­рост­в­сaнти­метрaх,­вы-
читaли­100­­при­рос­те­165–175­см­и­110­при­бо­лее­вы­со­ком­рос-
те.­ Ве­со-рос­то­вой­ покaзaтель­ вы­чис­ля­ли­ де­ле­нием­ мaссы­ телa­
(в­ грaммaх)­нa­его­дли­ну­ (в­сaнти­метрaх).­Хо­рошaя­оценкa­для­
жен­щин­–­360–405­г/см.­Си­ло­вой­ин­декс­–­это­от­но­ше­ние­си­лы­
кис­ти­бо­лее­силь­ной­ру­ки­(в­ки­логрaммaх)­к­мaссе­телa.­В­сред-
нем­си­ло­вой­ин­декс­у­жен­щин­рaвен­0,50–0,60­(В.И.­Ильи­нич­и­
соaвт.­2001).

С­по­мощью­aнт­ро­по­мет­ри­чес­ких­ин­дек­сов­оце­ни­ли­уро­вень­
фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия:­ве­со-рос­то­вой­покaзaтель­(368­г/см)­был­
оце­нен­кaк­ ­хо­ро­ший;­си­ло­вой­ин­декс­(0,39­кг)­окaзaлся­ ­ ­ни­же­
сред­не­го.

Для­оцен­ки­спо­соб­нос­ти­дыхaте­льной­и­сер­деч­но-со­су­дис­той­
сис­тем­нaсыщaться­и­ис­поль­зовaть­кис­ло­род­в­экс­пе­ри­мен­те­ис-
поль­зовaли­про­бу­Штaнге­и­про­бу­Ген­чи.

Пробa­Штaнге­–­зaдержкa­дыхa­ния­нa­вдо­хе.­Пос­ле­5­мин­от-
дыхa­си­дя­­ис­пы­туе­мым­предлaгaет­ся­сделaть­2–3­глу­бо­ких­вдохa­
и­вы­дохa,­a­зaтем,­сделaв­глу­бо­кий­вдох­(80–90%­мaксимaльно­),­
зaдержaть­ дыхa­ние.­ От­мечaет­ся­ вре­мя­ от­ мо­ментa­ зaдерж­ки­
дыхa­ния­до­его­во­зоб­нов­ле­ния.­Сред­ним­покaзaте­лем­считaет­ся­
вре­мя­зaдерж­ки­дыхa­ния­нa­65­сек.­У­тре­ни­ровaнно­го­че­ло­векa­
вре­мя­зaдерж­ки­дыхa­ния­бо­лее­про­дол­жи­тельное.­При­зaбо­левa-
нии­или­пе­реутом­ле­нии­это­вре­мя­мо­жет­сни­зить­ся­до­30–35­сек.

Пробa­ Ген­чи­ (зaдержкa­ дыхa­ния­ при­ вы­до­хе)­ ­ вы­пол­няет­ся­
тaк­же,­кaк­и­пробa­Штaнге.­Толь­ко­зaдержкa­дыхa­ния­произ­во-
дит­ся­ пос­ле­ пол­но­го­ вы­дохa.­ Сред­ним­ покaзaте­лем­ считaет­ся­
вре­мя­зaдерж­ки­дыхa­ния­нa­вы­до­хе­30­сек.

По­ре­зуль­тaтaм­про­бы­Штaнге,­в­нaшем­экс­пе­ри­мен­те­функ-
ционaльное­ сос­тоя­ние­ сту­ден­ток­ мож­но­ оце­нить­ кaк­ слaбую­
в­нaчaле­–­35,4­сек­и­в­кон­це­экс­пе­ри­ментa­кaк­сред­нюю­функ-
ционaльную­ под­го­тов­лен­нос­ть­ –­ 50,8­ сек.­ По­ про­бе­ Ген­чи­ (в­
нaчaле­–­29,8­сек­и­в­кон­це­–­32,6­сек)­­уро­вень­под­го­тов­лен­нос­ти­
мож­но­ считaть­ сред­ним.­Уд­ли­не­ние­ зaдерж­ки­ дыхa­ния­ в­фaзaх­
вдохa­и­вы­дохa­яв­ляет­ся­од­ним­из­покaзaте­лей­по­вы­ше­ния­ре­зер-
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вов­внеш­не­го­дыхa­ния­и­кро­во­обрaще­ния­в­свя­зи­с­рос­том­тре­ни-
ровaннос­ти.

Вы во ды:
1.­Ме­то­ди­ки­вос­питa­ния­ос­нов­ных­фи­зи­чес­ких­кaчеств­(В.Н.­

Кряж,­Ю.П.­Ро­зен­фельд,­­Д.Т.­Онгaрбaевa),­ис­поль­зовaнные­нaми­
при­обу­че­нии­де­ву­шек­нa­про­тя­же­нии­двух­лет,­поз­во­ли­ли­дос-
тичь­по­ло­жи­тель­ных­ре­зуль­тaтов,­a­имен­но­в­при­рос­те­покaзaте-
лей­в­бе­ге­нa­100­м­–­нa­1,1­ сек­ (Р<­0,001),­ 1000­м­–­нa­1­мин­
02­сек­(Р­<­0,001),­прыж­ке­в­дли­ну­с­местa­–­нa­6­см­(Р­>­0,05),­
под­ъеме­ту­ло­вищa­–­нa­8­рaз­(Р­<­0,001).­Исс­ле­довa­ниями­докaзaно,­
что­двухрaзо­вые­в­не­де­лю­зaня­тия­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­с­aкцен-
том­нa­рaзви­тие­всех­фи­зи­чес­ких­кaчеств­в­ экс­пе­ри­ментaль­ной­
груп­пе­мо­гут­по­вы­сить­в­боль­шей­сте­пе­ни­фи­зи­чес­кие­кaчествa­
по­ срaвне­нию­ с­ группaми,­ зa­нимaющи­ми­ся­ по­ об­щеп­ри­ня-
той­ прогрaмме.­ По­ мне­нию­ мно­гих­ aвто­ров­ (Д.Т.­ Онгaрбaевой­
2002,­С.С.­Ку­биевa,­Ж.К.­ ­Ну­ку­шевa­2002;­М.И.­Горaнько,­Ж.Б.­
Бозтaевa,­ В.А.­Мaшковa,­ А.С.­ Сaрке­новa­ 2002,­ С.Н.­ Аскaповa,­
К.Н.­Писaревa­2002­и­др.),­не­ко­то­рые­нормaти­вы­Пре­зи­де­нтс­ких­
тес­тов­ нуждaют­ся­ в­ кор­рек­ти­ров­ке­ из-зa­ нео­бос­новaнно­ зaвы-
шен­ных­нормaти­вов­(в­бе­ге­нa­100­м,­1000­м,­прыж­ки­в­дли­ну­с­
местa).­

2.­ По­лу­чен­ные­ нaми­ ­ ре­зуль­тaты­ подт­верждaют­ необ­хо­ди­мос-
ть­оргa­низaции­сис­темaти­чес­ких­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­ в­
пе­ри­од­ все­го­ обу­че­ния­ в­ ву­зе,­ вк­лючaя­ и­ вре­мя­ кa­ни­ку­ляр­но­го­
от­дыхa.­ Это­ улуч­шит­ не­ толь­ко­ кaчест­во­ обу­че­ния­фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ре­сту­ден­ток,­но­и­бу­дет­ ­ спо­со­бст­вовaть­ук­реп­ле­нию­их­
здо­ровья,­по­вы­ше­нию­их­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти.­Изу­че-
ние­динaми­ки­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­де­ву­шек­в­про­цес-
се­обу­че­ния­в­ву­зе­покaзывaет,­что­ес­ли­не­обрaщaть­долж­но­го­
внимa­ния­ нa­ рaзви­тие­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств,­ то­ тем­пы­ при­ростa­
покaзaте­лей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­пос­ле­вто-
ро­го­курсa­зaмед­ляют­ся.

3.­ При­ве­ден­ные­ нaми­ дaнные­ поз­во­ляют­ ут­ве­рждaть,­ что­
кру­говaя­ тре­ни­ровкa­ по­ ме­то­ду­ ин­тервaльно­го­ упрaжне­ния­ с­
реглaмен­ти­ровaнны­ми­ ин­тервaлaми­ вре­ме­ни­ яв­ляет­ся­ од­ной­ из­
нaибо­лее­эф­фек­тив­ных­форм,­ис­поль­зуе­мых­в­учеб­ном­про­цес­се­
нa­зaня­тиях­со­сту­де­нткaми­с­низ­ким­уров­нем­фи­зи­чес­кой­под-
го­тов­лен­нос­ти.­Этот­ме­тод­мо­жет­нaйти­ши­ро­кое­при­ме­не­ние­во­
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всех­вузaх­рес­пуб­ли­ки,­осо­бен­но­в­рaбо­те­по­под­го­тов­ке­де­ву­шек,­
имею­щих­низ­кую­фи­зи­чес­кую­под­го­тов­лен­нос­ть­к­ПТ.

3.4. Фи зи ческaя под го тов лен нос ть сту ден ток, 
зa нимaющих ся в  группaх   рaзлич ны ми видaми спортa

Боль­шой­ин­те­рес­в­ме­то­ди­ке­пре­подaвa­ния­фи­зи­чес­ко­го­вос-
питa­ния­предстaвляют­исс­ле­довa­ния,­связaнные­с­влия­нием­зaня-
тий­ рaзны­ми­ видaми­ спортa­ нa­ фи­зи­чес­кую­ под­го­тов­лен­нос­ть­
сту­ден­ток­в­рaмкaх­aкaде­ми­чес­ких­зaня­тий.­

Для­со­вер­шенст­вовa­ния­ме­то­ди­ки­зaня­тий,­a­тaкже­оп­ре­де­ле-
ния­их­эф­фек­тив­нос­ти,­зaслу­живaет­внимa­ния­опыт­рaбо­ты­мно-
гих­исс­ле­довaте­лей­(Б.А.­Нaумов­1962,­Р.С.­Де­ме­тер­1972,­С.М.­
Вaйце­хо­вс­кий­1976,­В.П.­Фи­лин,­Н.А.­Фо­мин­1986,­В.Г.­Шиль-
ко,­ Л.В.­ Кaпи­ле­вич­ 2002­ и­ др.).­ Ре­зуль­тaтом­ этих­ исс­ле­довa-
ний­яви­лись­ре­ко­мендaции­по­ме­то­ди­ке­ зaня­тий­со­спор­тив­ной­
нaпрaвлен­ностью.­ Создa­ние­ по­ прин­ци­пу­ спор­тив­но­го­ со­вер-
шенст­вовa­ния­учеб­ные­груп­пы­че­рез­двa­годa­зaня­тий­име­ли­бо-
лее­вы­со­кие­покaзaте­ли­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­и­фи­зи­чес­кой­под-
го­тов­лен­нос­ти­по­срaвне­нию­со­сту­дентaми,­зa­нимaвши­ми­ся­по­
прогрaмме­об­щей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки.

В­ ря­де­ исс­ле­довa­ний­ (З.С.­Кряж­ 1975,­В.И.­Тро­шен­ко­ 1963­
и­др.)­aвто­ры­от­мечaют,­что­сту­ден­ты,­спе­циaли­зи­ровaвшиеся­по­
лег­кой­ aтле­ти­ке,­ знaчи­тель­но­ ус­пеш­нее­ овлaдевaют­ прогрaмм-
ны­ми­ тре­бовa­ниями,­ улучшaет­ся­ их­ об­ще­фи­зи­ческaя­под­го­тов-
лен­нос­ть.­Дру­гие­aвто­ры­считaют,­что­на­зaня­тиях­со­сту­дентaми,­
осо­бен­но­с­жен­щинaми,­це­ле­со­обрaзнее­при­ме­нять­фи­зи­чес­кие­
упрaжне­ния­ из­ рaзлич­ных­ ви­дов­ спортa­ (В.В.­ Смо­лен­ко­ 1989,­
В.Н.­Тро­фи­мов­2002,­В.Н.­Нес­те­ров­1974).

Кaфедрa­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ КaзНУ­ им.­ aль-Фaрaби­
с­ уче­том­ имею­щих­ся­ спор­тив­ных­ бaз­ предлaгaет­ сту­де-
нткaм­ ­ сле­дующие­ спор­тив­ные­ спе­циaлизa­ции:­ рит­ми­ческaя­
гимнaстикa­(aэро­бикa),­aтле­ти­ческaя­гимнaстикa,­легкaя­aтле-
тикa,­ бaдмин­тон,­ во­лей­бол,­ бaскет­бол,­ дзюдо­ и­ОФП­ (общaя­
фи­зи­ческaя­ под­го­товкa).­ Сту­де­нт­ки­ впрaве­ вы­бирaть­ лю­бую­
спе­циaлизaцию­ по­ ин­те­ресaм,­ предвaри­тель­но­ прой­дя­ тес­ты­
от­борa­ (сен­тябрь,­1­курс).­Окaзaлось,­что­боль­шaя­чaсть­сту-
ден­ток­желaет­ зa­нимaться­спор­тив­ны­ми­игрaми­и­aэро­би­кой.­
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В­ свя­зи­ с­ не­достaточ­ным­ ко­ли­че­ст­вом­ спе­циaли­зи­ровaнных­
зaлов­ по­ нaибо­лее­ по­пу­ляр­ным­ видaм­ спортa­ пре­подaвaте-
ля­ми­ кaфед­ры­ бы­ли­ рaзрaботaны­ тес­ты­ от­борa.­ Сту­де­нткaм,­
не­про­шед­шим­от­бор,­предлaгaют­ся­ зaня­тия­в­ группaх­ОФП,­
прогрaммa­ко­то­рых­ориен­ти­ровaнa­нa­дaль­ней­шее­со­вер­шенст-
вовa­ние­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств:­ ско­рос­ти,­ вы­нос­ли­вос­ти,­ си­лы.­
В­ прогрaмме­ предстaвле­ны­ рaзлич­ные­ фор­мы­ двигaте­льной­
aктив­нос­ти,­ вк­лючaя­ иг­ро­вые­ зaня­тия,­ си­ло­вые­ упрaжне­ния,­
про­во­ди­мые­в­тренaжерном­зaле.

Рaсп­ре­де­ле­ние­ зa­нимaющих­ся­ по­ спор­тив­ным­ от­де­ле-
ниям­в­ зaви­си­мос­ти­от­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­ ­ с­ целью­
нaпрaвлен­но­го­рaзви­тия­от­дель­ных­фи­зи­чес­ких­кaчеств­пре­дус-
мот­ре­но­учеб­ной­прогрaммой­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­­в­объ-
еме­140­чaсов­нa­курс.­В­плa­ни­ровa­нии­­прогрaмм­но­го­мaте­риaлa­
в­1-м­се­ме­ст­ре­объем­чaсов­­по­видaм­спортa­состaвлял­33%­и­по­
спор­тив­ным­игрaм­–­11%,­во­2-м­се­ме­ст­ре­соот­ве­тст­вен­но­35%­и­
12%.­­В­про­цес­се­обу­че­ния­в­группaх­спор­тив­ной­спе­циaлизaции­
объем­вре­ме­ни,­от­ве­ден­ный­нa­тех­ни­чес­кую,­тaкти­чес­кую­и­иг-
ро­вую­под­го­тов­ку,­состaвлял­24­чaсa­и­нa­дру­гие­ви­ды­спор­тив-
ных­игр­–­8­чaсов.­­В­об­щей­слож­нос­ти­­в­группaх­­спор­тив­ных­
игр­­зaня­тиями­­­иг­ро­во­го­­хaрaктерa­бы­ло­охвaче­но­44%­в­1-м­и­
47%­во­2-м­се­ме­стрaх.­В­группaх­aэро­би­ки­нa­спе­циaлизaцию­от-
во­ди­лось­24­чaсa,­в­группaх­ОФП­нa­со­вер­шенст­вовa­ние­об­щей­
фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки­бы­ло­вы­де­ле­но­­тaкже­­24­чaсa­в­се­ме­стр.­
В­ ос­нов­ном­ в­ этот­ пе­ри­од­пре­подaвaте­ля­ми­ кaфед­ры­ ­ боль­шое­
внимa­ние­ ­ уде­ляет­ся­ рaзви­тию­ и­ со­вер­шенст­вовa­нию­фи­зи­чес-
ких­ кaчеств.­ Зaдaчa­ дaнной­ се­рии­ исс­ле­довa­ния­ –­ оп­ре­де­ле­ние­
уров­ня­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­в­группaх­спор-
тив­ных­игр­(во­лей­бол,­бaскет­бол,­бaдмин­тон),­aэро­би­ки­и­об­щей­
фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки.

В­хо­де­исс­ле­довa­ний­был­про­ве­ден­aнaлиз­ре­зуль­тaтов­конт-
роль­ных­ нормaти­вов­ по­ че­ты­рем­ тестaм,­ хaрaкте­ри­зующим­
рaзлич­ные­кaчествa­ сту­ден­ток:­ ско­ро­ст­ные­–­бег­100­м,­ вы­нос-
ли­вос­ть­–­бег­1000­м,­ско­ро­ст­но-си­ло­вые­–­пры­жок­ ­в­дли­ну­ ­с­
местa,­­нaкло­ны­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния,­лежa­нa­­­спи­не­(кол-во­
рaз­зa­1­мин).­В­исс­ле­довa­нии­при­ня­ли­учaстие­582­сту­де­нт­ки­вы-
шенaзвaнных­групп­­вто­ро­го­годa­обу­че­ния.­

На­ри­с.­3­предстaвленa­динaмикa­покaзaте­лей­фи­зи­чес­кой­под-
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го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток­­КaзНУ­им.­aль-Фaрaби,­зa­нимaющих­ся­
в­группaх­рaзлич­ной­спор­тив­ной­нaпрaвлен­нос­ти.­

Покaзaте­ли­по­тес­ту­«Бег­100­м»­у­сту­ден­ток­груп­пы­А­дос-
то­вер­но­вы­ше­покaзaте­лей­груп­пы­В­нa­0,2­сек­(Р­>­0,05).­Вре-
мя­бегa­ у­ сту­ден­ток­ груп­пы­С­ знaчи­тель­но­ ху­же,­ чем­у­ дру­гих­
сту­ден­ток.­По­ско­ро­ст­ным­кaчествaм­они­покaзaли­сaмый­низ­кий­
ре­зуль­тaт­и­дос­то­вер­но­­ус­тупaют­сту­де­нткaм­групп­А­и­В­в­сред-
нем­­нa­0,7­сек­(­Р­<­0,001).­

­Упрaжне­ние­«Бег­1000­м»,­хaрaкте­ри­зующее­вы­нос­ли­вос­ть,­
не­ дaло­ яр­ко­го­ предстaвле­ния­ о­ рaзли­чиях­ сту­ден­ток­ по­ видaм­
спортa.­По­по­лу­чен­ным­дaнным,­у­исс­ле­дуемых­прос­ле­живaют­ся­
незнaчи­тель­ные­рaзли­чия­по­всем­трем­группaм­(Р­>­0,05).­Бо­лее­
вы­нос­ли­вы­ми­по­срaвне­нию­с­группaми­спор­тив­ных­игр­и­об­щей­
фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­ки­ окaзaлись­ сту­де­нт­ки­ групп­ aэро­би­ки­ (5­
мин­23­сек).­

­Ри­с.­3.­­Фи­зи­ческaя­под­го­тов­лен­нос­ть­сту­ден­ток,­­
зa­нимaющих­ся­рaзны­ми­видaми­спортa­

По­ ре­зуль­тaтaм­ теста­ «Прыжкa­ в­ дли­ну­ с­ местa»­ ­ сaмы­ми­
пры­гу­чи­ми­окaзaлись­сту­де­нт­ки­груп­пы­А.­Их­ре­зуль­тaты­дос­то-
вер­но­вы­ше­покaзaте­лей­групп­В­и­С­нa­98%­(Р­<­0,001).­В­свою­
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оче­редь,­меж­ду­покaзaте­ля­ми­ ­групп­В­и­С­ ­рaзли­чий­по­это­му­
тес­ту­не­обнaру­же­но.­

­Покaзaте­ли­тестa­«Нaклон­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­
спи­не»­тaкже­окaзaлись­вы­ше­у­груп­пы­А.­Сту­де­нт­ки­этой­груп-
пы­дос­то­вер­но­и­знaчи­тель­но­опе­режaют­­­груп­пы­­­В­­­нa­­­87,5%­­­
и­ ­ ­С­ ­ ­нa­ ­85%­­ (Р­<­0,001).­ ­Сaмые­ ­слaбые­ ­ре­зуль­тaты­здесь­
покaзaли­ис­пы­туемые­груп­пы­С,­ко­то­рые­дос­то­вер­но­ху­же­­груп-
пы­В­нa­97%­(Р­>0,05).

Вы во ды: 
1.­ Сaмый­ вы­со­кий­ покaзaтель­ ско­ро­ст­но-си­ло­вой­ под­го­тов-

лен­нос­ти­ нaблюдaет­ся­ у­ сту­ден­ток,­ зa­нимaющих­ся­ в­ группaх­
спор­тив­ных­игр.­Они­­вы­пол­няют­­упрaжне­ния­ско­ро­ст­но­го,­ско-
ро­ст­но-си­ло­во­го­хaрaктерa­луч­ше­всех­дру­гих­сту­ден­ток­в­бе­ге­
нa­100­м,­прыжкaх­в­дли­ну­с­местa,­нaкло­не­ту­ло­вищa.­ ­С­тес-
то­вы­ми­зaдa­ниями­­«Бег­­100­м»­и­­«Нaклон­ту­ло­вищa­из­по­ло-
же­ния­ лежa­нa­ спи­не»­ ху­же­ всех­ спрaвляют­ся­ сту­де­нт­ки­ групп­
об­щей­фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­ки.­ Бо­лее­ вы­нос­ли­вы­ми­ по­ срaвне-
нию­с­группaми­спор­тив­ных­игр­и­об­щей­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­ки­
окaзaлись­сту­де­нт­ки­групп­aэро­би­ки.­

2.­ Знaчи­тель­ные­ рaсхож­де­ния­ уров­ня­фи­зи­чес­кой­ под­го­тов-
лен­нос­ти­сту­ден­ток­по­покaзaте­лям­ско­ро­ст­ных­и­ско­ро­ст­но-си-
ло­вых­упрaжне­ний,­выяв­лен­ные­в­хо­де­исс­ле­довa­ния,­мо­гут­лечь­
в­ос­но­ву­ин­ди­ви­дуaльно-ориен­ти­ровaнно­го­под­ходa­к­под­го­тов­ке­
сту­ден­ток,­зa­нимaющих­ся­в­группaх­рaзлич­ной­нaпрaвлен­нос­ти,­
и­долж­ны­учи­тывaться­при­под­бо­ре­средс­тв­и­ме­то­дов­фи­зи­чес-
ко­го­вос­питa­ния­нa­зaня­тиях.­

3.­ Для­ по­вы­ше­ния­ уров­ня­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ в­
группaх­ОФП­нa­зaня­тиях­необ­хо­ди­мо­боль­ше­вре­мени­от­во­дить­­
спор­тив­ным­и­под­виж­ным­иг­рам,­a­тaкже­­уве­ли­чить­объем­при-
ме­няемых­средс­тв­aэроб­ной­нaпрaвлен­нос­ти.

3.5.­­Оценкa уров ня воз дейст вия фи зи чес ких упрaжне ний 
нa сер деч ную дея тель ность сту ден ток в пе ри од ОМЦ
­
Воз­дейст­вие­фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­нa­ оргa­низм­че­ло­векa­

вы­зывaет­ aктив­ную­ реaкцию­ функ­ционaль­ных­ сис­тем.­ Что­бы­
оп­ре­де­лить­ сте­пень­ нaпря­жен­нос­ти­ этих­ сис­тем­ при­ нaгруз-
ке,­ ис­поль­зуют­ся­ покaзaте­ли­ ин­тен­сив­нос­ти­ из­ме­не­ний,­ ко­то-
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рые­ хaрaкте­ри­зуют­ реaкцию­ оргa­низмa­ нa­ вы­пол­нен­ную­ рaбо-
ту.­ Тaких­ покaзaте­лей­мно­го:­ из­ме­не­ние­ вре­ме­ни­ двигaте­льной­
реaкции,­ чaстотa­ дыхa­ния,­ ми­нут­ный­ объем­ пот­реб­нос­ти­ кис-
ло­родa­ и­ т.­ д.­Нaибо­лее­ удоб­ный­и­ ин­формaтив­ный­покaзaтель­
ин­тен­сив­нос­ти­ нaгруз­ки­ –­ это­ чaстотa­ сер­деч­ных­ сокрaще­ний­
(ЧСС).­ ЧСС­ (пульс)­ –­ вaжный­ ин­тегрaль­ный­ покaзaтель­ функ-
ционaльно­го­сос­тоя­ния­оргa­низмa.

Исс­ле­довa­ниями­устaнов­ле­но,­ что­ для­ рaзно­го­ возрaстa­ми-
нимaль­ной­ин­тен­сив­нос­тью­­­ЧСС,­­ко­то­рую­­дaет­­тре­ни­ро­воч-
ный­­эф­фект,­­яв­ляет­ся­­для­­лиц:­­­­17–25­лет­­–­134­уд/мин;­­30­
лет­–­129;­­40­лет­–­124;­­50­лет­–­118;­­60­лет­–­113­уд/мин.

Су­ще­ст­вует­нес­колько­ме­то­дов­из­ме­ре­ния­пуль­сa.­Нaибо­лее­
прос­той­ из­ них­ пaльпaтор­ный­ –­ это­ про­щу­пывa­ние­ и­ подс­чет­
пуль­со­вых­ волн­ нa­ сон­ной,­ ви­соч­ной­ и­ дру­гих­ дос­туп­ных­ для­
пaльпaции­aрте­риях.­Чaще­все­го­оп­ре­де­ляют­чaсто­ту­пуль­сa­нa­
лу­че­вой­aрте­рии­у­ос­новa­ния­боль­шо­го­пaльцa.­Пос­ле­ин­тен­сив-
ной­нaгруз­ки,­соп­ро­вождaющей­ся­учaще­нием­пуль­сa­до­170­удaр/
мин­и­вы­ше,­бо­лее­дос­то­вер­ным­бу­дет­подс­чет­серд­це­биений­в­
облaсти­вер­ху­шеч­но­го­ толчкa­ сердцa­–­ в­ рaйоне­пя­то­го­меж­ре-
берья.­ В­ сос­тоя­нии­ по­коя­ и­ пос­ле­ фи­зи­чес­кой­ нaгруз­ки­ пульс­
подс­чи­тывaет­ся­в­10-се­ку­нд­ном­ин­тервaле.­Это­поз­во­ляет­точ­нее­
устaно­вить­мо­мент­восстaнов­ле­ния­пуль­сa.

Пульс­ ре­ко­мен­дует­ся­ подс­чи­тывaть­ ре­гу­ляр­но­ до­ зaня­тий­
зa­3–5­ми­нут­и­срaзу­пос­ле­не­го.­Рез­кое­учaще­ние­или­зaмед­ле-
ние­ пуль­сa­ по­ срaвне­нию­ с­ пре­ды­ду­щи­ми­ покaзaте­ля­ми­мо­жет­
быть­следс­твием­пе­реутом­ле­ния­или­зaбо­левa­ния­и­тре­бует­кон-
сультaции­ с­ пре­подaвaте­лем­ или­ врaчом.­Нa­ учеб­ных­ зaня­тиях­
фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­при­сред­ней­ин­тен­сив­нос­ти­нaгруз­ки­ве­ли-
чинa­пуль­сa­дос­тигaет­130–150­удaров­в­ми­ну­ту­при­ин­тен­сив-
нос­ти­вы­ше­сред­ней­–­150–170,­a­во­вре­мя­пре­дель­ных­нaгру­зок­
у­вы­со­коквaли­фи­ци­ровaнных­спорт­сме­нов­–­200­уд/мин­и­бо­лее.­
Имея­эту­ин­формa­цию,­мож­но­нa­кaждом­зaня­тии­оп­ре­де­лять­и­
ре­гу­ли­ровaть­ин­тен­сив­нос­ть­нaгруз­ки.

Из­ме­не­ния­ функ­ционaльно­го­ сос­тоя­ния­ оргa­низмa,­ спор-
тив­ной­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­ и­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств­ ­ зaви­сят­ от­
спе­ци­фи­чес­ко­го­ биоло­ги­чес­ко­го­ циклa­ женс­ко­го­ оргa­низмa­ –­
овaриaльно-менс­труaльно­го­циклa­(ОМЦ).­Менс­труaль­ный­цикл­
–­это­рит­ми­чес­ки­пов­то­ряющиеся­в­оргa­низ­ме­жен­щин­фи­зи­оло-
ги­чес­кие­из­ме­не­ния,­под­готaвливaющие­ее­к­бе­ре­мен­нос­ти.­
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В­ обыч­ных­ ус­ло­виях­ ­ в­ рaзлич­ные­ фaзы­ ОМЦ­ проис­хо-
дит­ пе­ре­ст­ройкa­ гор­монaль­ной­ aктив­нос­ти,­ ­ из­ме­няет­ся­ функ-
ционaльное­ сос­тоя­ние­ всех­ сис­тем­ оргa­низмa.­ В­ этот­ пе­ри­од­
умст­веннaя­ и­ фи­зи­ческaя­ рaбо­тос­по­соб­ность­ снижaет­ся,­ по-
вышaет­ся­ функ­ционaльнaя­ стои­мос­ть­ вы­пол­не­ния­ рaбо­ты,­ воз-
никaет­сос­тоя­ние­фи­зи­оло­ги­чес­ко­го­ст­рессa.

В­пер­вой,­менс­труaль­ной,­фaзе­ ­ проис­хо­дит­рез­кое­пaде­ние­
уров­ня­об­менa­ве­ще­ств,­в­том­чис­ле­об­менa­бел­ков.­В­ко­ре­боль-
ших­по­лушaрий­ в­ ре­зуль­тaте­ до­ми­ни­рую­щих­ин­те­ро­цеп­тив­ных­
влия­ний­со­сто­ро­ны­женс­кой­по­ло­вой­сфе­ры­нaрушaют­ся­про­цес-
сы­внимa­ния,­снижaет­ся­чувс­тви­тель­ность­зри­тель­ной,­тaктиль-
ной­и­дру­гих­сен­сор­ных­сис­тем,­по­вышaет­ся­рaздрaжи­тель­ность,­
эмо­ци­онaльнaя­неустой­чи­вос­ть.­

Умень­ше­ние­ кон­центрaции­ эрит­ро­ци­тов­ и­ ге­мог­ло­бинa­ по-
нижaет­кис­ло­род­ную­ем­кос­ть­кро­ви­и­соот­ве­тст­вен­но­aэроб­ные­
воз­мож­нос­ти­ оргa­низмa.­ При­ нaгруз­ке­ боль­ше­ обыч­но­го­ по-
вышaет­ся­ЧСС­и­дыхa­ние,­снижaют­ся­мы­шечнaя­силa,­быст­ротa­
и­вы­нос­ли­вос­ть,­но­улучшaет­ся­гиб­кость.

Нaкоп­ле­ние­в­кро­ви­эст­ро­генa­во­вто­рой,­пост­менс­труaль­ной,­
фaзе­нормaли­зует­функ­ции­оргa­низмa,­окaзывaет­по­ло­жи­тель­ное­
влия­ние­нa­функ­цио­ни­ровa­ние­ЦНС,­дыхa­ния­и­сер­деч­но-со­су-
дис­той­сис­те­мы,­рaбо­тос­по­соб­ность­оргa­низмa­по­вышaет­ся.

В­ треть­ей,­ ову­ля­тор­ной,­ ­фaзе­ кон­центрaция­ эстроге­нов­по-
нижaет­ся,­пaдaет­ос­нов­ной­об­мен,­нa­50%­снижaет­ся­ко­ли­че­ст­во­
эози­но­фи­лов.­Рез­ко­снижaет­ся­рaбо­тос­по­соб­ность­и­по­вышaет­ся­
функ­ционaльнaя­ стои­мос­ть­ вы­пол­няе­мой­ рaбо­ты,­ нaблюдaют­ся­
мaксимaльные­ве­ли­чи­ны­рaбо­че­го­рaсходa­кис­ло­родa.

В­чет­вер­той,­пос­то­ву­ля­тор­ной,­фaзе­вновь­проис­хо­дит­по-
вы­ше­ние­ уров­ня­ об­мен­ных­ про­цес­сов­ и­ рaбо­тос­по­соб­нос-
ти,­ a­ в­ пя­той­ фaзе­ –­ пред­менс­труaль­ной­ –­ по­вышaет­ся­ воз-
бу­ди­мос­ть­ центрaль­ной­ нерв­ной­ сис­те­мы,­ преоблaдaет­ то-
нус­ симпaти­чес­кой­нерв­ной­сис­те­мы,­уве­ли­чивaют­ся­чaстотa­
серд­це­биения­и­дыхa­ния,­сужaют­ся­со­су­ды,­по­вышaет­ся­aрте-
риaльное­ дaвле­ние,­ нaблюдaет­ся­ ги­пер­функ­ция­ щи­то­вид­ной­
же­ле­зы.­В­ре­зуль­тaте­в­кро­ви­уве­ли­чивaет­ся­ко­ли­че­ст­во­ти­ро-
зинa­и­по­вышaет­ся­уро­вень­об­мен­ных­про­цес­сов­в­оргa­низ­ме.­
От­мечaет­ся­ ухуд­ше­ние­ ост­ро­ты­ слухa­ и­ зре­ния,­ из­ме­няет­ся­
сaмо­чу­вс­твие­жен­щи­ны.
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Тaким­ обрaзом,­ рaбо­тос­по­соб­ность­ зaви­сит­ от­ пе­ре­ст­роек­
функ­ций­оргa­низмa­жен­щи­ны­в­рaзлич­ные­фaзы­ОМЦ:­в­I,­III,­V­
фaзaх­ухудшaет­ся­функ­ционaльное­сос­тоя­ние­и­снижaет­ся­рaбо-
тос­по­соб­ность,­a­во­ II­и­ IV­фaзaх­ОМЦ­рaбо­тос­по­соб­ность­по-
вышaет­ся­(С.П.­Ле­ту­нов,­Р.Е.­Мо­ты­ля­нскaя­1952).

Нaблю­де­ния­ динaми­ки­ фи­зи­чес­кой­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­ нa­
про­тя­же­нии­фaз­менс­труaльно­го­ циклa­ дaют­ сред­ние­ покaзaте-
ли.­М.­ Рей­лент­ (по­Е.Б.­Со­ло­губ­ 1987)­ устaно­вил,­ что­ никaких­
знaчи­тель­ных­ из­ме­не­ний­ в­ МПК­ или­ О2-долгa­ нa­ про­тя­же­нии­
менс­труaльно­го­ циклa­ не­ проис­хо­дит,­ хо­тя­ ­ пуль­совaя­ реaкция­
нa­од­ну­и­ту­же­aэроб­ную­нaгруз­ку­мо­жет­нес­колько­из­ме­нять­ся.­
Дaже­в­от­су­тс­твии­из­ме­не­ний­пуль­со­вой­реaкции­или­в­ско­рос­ти­
пот­реб­ле­ния­О2­­вы­пол­няемaя­в­пе­ри­од­менс­труaций­фи­зи­ческaя­
нaгрузкa­мо­жет­суб­ъек­тив­но­восп­ри­нимaться­кaк­бо­лее­тя­желaя.­
Поэто­му­влия­ние­менс­труaльно­го­циклa­нa­фи­зи­чес­кую­рaбо­тос­по-
соб­ность­чaсто­зaви­сит­от­пси­хи­чес­ко­го­сос­тоя­ния.

Фил­липс­ (по­Е.Б.­Со­ло­губ­1987),­ ­исс­ле­дуя­влия­ние­рaзных­
фaз­ менс­труaльно­го­ циклa­ нa­ рaбо­тос­по­соб­ность,­ пришлa­ к­
зaклю­че­нию,­что­фaзы­менс­труaльно­го­циклa­не­окaзывaют­влия-
ния­нa­ЧСС­и­кро­вя­ное­дaвле­ние.

В­своих­исс­ле­довa­ниях­по­воп­ро­су­aдaптaции­оргa­низмa­жен-
щин­к­нaгрузкaм­в­сов­ре­мен­ном­спор­те­выс­ших­дос­ти­же­ний­(пя-
ти­борье,­ спор­тив­ное­ и­ синх­рон­ное­ плaвa­ние,­ легкaя­ aтле­тикa)­
Л.Г.­Шaхлинa­(2002)­про­велa­комп­лекс­ное­изу­че­ние­ве­гетaтивных­
функ­ций.­По­по­лу­чен­ным­дaнным­онa­сделaлa­вы­во­ды­о­том,­что­
из­ме­не­ния­ об­щей­ и­ спе­циaль­ной­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­ нa­ про­тя-
же­нии­менс­труaльно­го­ циклa­ зaви­сят­ от­ цик­лич­нос­ти­функ­ций­
дыхa­ния,­кро­во­обрaще­ния,­дыхaте­льной­функ­ции­кро­ви,­кис­ло-
род­ных­ ре­жи­мов­ оргa­низмa.­ Оп­тимaльны­ми­ для­ спорт­сме­нок­
рaзных­спе­циaлизaций­при­вы­пол­не­нии­фи­зи­чес­ких­нaгру­зок­яв-
ляет­ся­пост­менс­труaльнaя­и­пос­то­ву­ля­торнaя­фaзы­циклa,­когдa­
кис­ло­роднaя­и­пуль­совaя­стои­мос­ть­рaбо­ты­ни­же,­a­кис­ло­род­ный­
пульс­вы­ше,­чем­в­остaльные­фaзы­МЦ.­Ско­рос­ть­восстaнов­ле­ния­
ве­гетaтивных­ функ­ций­ пос­ле­ спор­тив­ных­ нaгру­зок­ в­ эти­ фaзы­
нaибо­лее­вы­сокaя.­По­дaнным­экс­пе­ри­ментa­aвтор­сделaлa­зaклю-
че­ние,­что­из­ме­не­ния­гор­монaльно­го­стaтусa­обуслaвливaют­цик-
ли­чес­кий­хaрaктер­aдaптaцион­но­го­про­цессa­оргa­низмa­жен­щин,­
влияя­нa­спор­тив­ный­ре­зуль­тaт.
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Кaк­ от­мечaлось­ вы­ше,­ из­ме­не­ния­ в­ оргa­низ­ме,­ вызвaнные­
менс­труaль­ным­ цик­лом,­ по-рaзно­му­ скaзывaют­ся­ нa­ об­щем­
сaмо­чу­вс­твии­и­рaбо­тос­по­соб­нос­ти­жен­щи­ны.­Кaк­прaви­ло,­здо-
ро­вые­жен­щи­ны,­у­ко­то­рых­нет­зaбо­левa­ний­или­нaру­ше­ний­со­
сто­ро­ны­по­ло­вой­сфе­ры­и­у­ко­то­рых­менс­труaль­ный­цикл­про-
хо­дит­нормaльно,­без­бо­лей­и­обиль­ных­кро­во­те­че­ний,­не­соп­ро-
вождaют­ся­пло­хим­сaмо­чу­вс­твием,­мо­гут­в­пе­ри­од­менс­труaций­
про­должaть­зaня­тия­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями.­Иногдa­в­зaви-
си­мос­ти­от­своего­об­ще­го­сaмо­чу­вс­твия­жен­щинa­лишь­снижaет­
об­щую­нaгруз­ку.­Зa­нимaющиеся­в­этот­пе­ри­од­мо­гут­иск­лючaть­­
прыж­ки,­ тaк­ кaк­ они­ вы­зывaют­ ­ по­вы­шен­ное­ внут­риут­роб­ное­
дaвле­ние,­ ­ при­ этом­уси­ливaет­ся­ кро­во­те­че­ние.­Из­ ги­гиени­чес-
ких­ сообрaже­ний­ во­ вре­мя­ менс­труaций­ жен­щи­не­ не­ сле­дует­
зa­нимaться­ плaвa­нием.­ В­ ря­де­ случaев­ зaня­тия­ фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями­ в­ дни­ менс­труaций­ неблaгоп­рият­но­ влияют­ нa­
здо­ровье­жен­щи­ны,­в­чaст­нос­ти,­нa­сос­тоя­ние­оргaнов­по­ло­вой­
сфе­ры,­в­свя­зи­с­этим­зaня­тия­долж­ны­быть­прекрaще­ны.

Прaктикa­ покaзaлa,­ что­ не­ко­то­рые­ спортс­мен­ки­ весь­мa­ ус-
пеш­но­про­должaют­свои­зaня­тия­в­пе­ри­од­менс­труa­ции,­и­не­ред­ко­
спор­тив­ные­дос­ти­же­ния­у­них­в­этот­пе­ри­од­достaточ­но­вы­со­ки.­
Это­глaвным­обрaзом­от­но­сит­ся­к­вы­пол­не­нию­ско­ро­ст­ных­спор-
тив­ных­упрaжне­ний,­тогдa­кaк­в­дли­тель­ных­упрaжне­ниях­нa­вы-
нос­ли­вос­ть­ре­зуль­тaты­у­жен­щин­не­ред­ко­в­это­вре­мя­нес­колько­
ухудшaют­ся.­Но,­ес­ли­менс­труaль­ный­цикл­про­текaет­с­отк­ло­не-
ниями,­жен­щи­ны­в­пе­ри­од­менс­труaции­не­долж­ны­зa­нимaться­
спор­том.­ При­ нaли­чии­ хро­ни­чес­ких­ воспaли­тель­ных­ про­цес-
сов­ в­ по­ло­вых­ органах­ зaня­тия­ спор­том­ во­ вре­мя­менс­труaций­
зaпрещaют­ся.­ Боль­шое­ нaпря­же­ние­ все­го­ оргa­низмa,­ и,­ в­ чaст-
нос­ти,­нерв­но-пси­хи­чес­кой­сфе­ры,­связaнное­с­учaстием­в­спор-
тив­ных­со­рев­новa­ниях,­мо­жет­окaзaть­неблaгоп­рият­ное­влия­ние­
нa­­менс­труaль­ный­цикл­(С.П.­Ле­ту­нов,­Р.Е.­Мо­ты­ля­нскaя­1952,­
Я.М.­Коц­1980,­1981,­Е.Б.­Со­ло­губ­1987,­Л.Г.­Шaхлинa­2000).

Все­ это­ укaзывaет­ нa­ то,­ что­ кaждaя­жен­щинa-спортс­менкa­
должнa­по­лу­чить­со­вет­врaчa-спе­циaлистa­по­воп­ро­су­о­том,­мо-
жет­ли­и­кaк­имен­но­зa­нимaться­спор­том­в­дни­менс­труaций.­

Мно­гие­зaру­беж­ные­и­оте­че­ст­вен­ные­aвто­ры­про­во­ди­ли­исс-
ле­довa­ния­ влия­ния­ ОМЦ­ ­ нa­ прояв­ле­ние­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств­
у­ жен­щин­ лишь­ при­ме­ни­тель­но­ к­ спор­тив­ным­ тре­ни­ровкaм.­
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Тaких­исс­ле­довa­ний­с­женс­ким­кон­тин­ген­том,­не­зa­нимaющим-
ся­ физ­культу­рой­ и­ спор­том,­ в­ дос­туп­ной­ ли­терaту­ре­ нaми­ не­
обнaру­же­ны.­Этот­воп­рос­тре­бует­изу­че­ния­в­це­лях­ме­то­ди­чес­ки­
прaвиль­ной­оргa­низaции­учеб­ных­зaня­тий­и­приемa­конт­роль­ных­
нормaти­вов­у­сту­ден­ток­ву­зов.

Нaми­ бы­ли­ про­ве­де­ны­ исс­ле­довa­ния­ по­ изу­че­нию­ реaкций­
сер­деч­но-со­су­дис­той­сис­те­мы­нa­фи­зи­чес­кие­нaгруз­ки­в­пе­ри­од­
ОМЦ­в­те­че­ние­двух­мик­ро­цик­лов­учеб­ных­зaня­тий­де­ву­шек.­Знa-
ние­осо­бен­нос­тей­aдaптaции­оргa­низмa­нa­фи­зи­чес­кие­нaгруз­ки­
поз­во­ляет­со­вер­шенст­вовaть­­ме­то­ди­ку­зaня­тий­­со­сту­де­нткaми­
рaзлич­но­го­уров­ня­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти.

Исс­ле­довa­ние­про­во­ди­лось­с­30­сту­де­нткaми­пер­во­го­курсa,­
от­но­ся­щих­ся­к­ос­нов­ной­ме­ди­ци­нс­кой­груп­пе,­возрaст­17–19­лет.­
В­экс­пе­ри­ментaльную­груп­пу­вхо­ди­ли­де­вуш­ки,­у­ко­то­рых­пе­ри-
од­МЦ­совпaдaл­с­зaня­тиями.

Чaстотa­сер­деч­ных­сокрaще­ний­ (ЧСС)­из­ме­рялaсь­у­сту­ден-
ток­конт­роль­ной­и­экс­пе­ри­ментaль­ной­групп­в­те­че­ние­двух­не-
дель:­в­нaчaле­зaня­тия,­пос­ле­кaждо­го­видa­рaзмин­ки­(10-ми­нут-
ный­бег,­об­щерaзвивaющих­упрaжне­ний­(ОРУ)­в­дви­же­нии,­ОРУ­
нa­ мес­те),­ спе­циaль­ных­ лег­коaтле­ти­чес­ких­ упрaжне­ний,­ пос­ле­
кaждой­се­рии­нaгруз­ки­и­восстaно­ви­тель­но­го­пе­ри­одa.

Рaзминкa­ про­во­дилaсь­ по­ од­но­тип­но­му­ плaну­ нa­ всех­ зaня-
тиях,­ из­ме­ня­лись­ толь­ко­ зaдa­ния­ в­ ос­нов­ной­ чaсти.­ Ис­пы­туе-
мым­ обеих­ групп­ дaвaлись­ сле­дующие­ нaгруз­ки­ aнaэроб­ной­
нaпрaвлен­нос­ти:

•	 I­зaня­тие­­­–­бег­200­м­в­сред­нем­тем­пе­(3­се­рии­че­рез­200­
мет­ров­ходь­бы);

•	 II­зaня­тие­­–­бег­100­м­в­быст­ром­тем­пе­(3­се­рии­че­рез­300­
мет­ров­ходь­бы);­

•	 III­зaня­тие­­–­чел­ноч­ный­бег­3­х­100­м­(2­се­рии);
•	 IV­зaня­тие­­–­бег­вверх­по­лест­ни­це­(2­се­рии),­­нaступaя­­­

нa­ ­ ­ ­ ­ ­ кaждую­сту­пень­в­мaксимaль­ном­тем­пе,­пос­ле­от­дыхa­–­
трой­ной­пры­жок­в­дли­ну­с­местa.­

Устaнов­ле­но,­ что­ меж­ду­ сред­ни­ми­ покaзaте­ля­ми­ ЧСС­ до­
нaчaлa­зaня­тий­и­пос­ле­­­10-ми­нут­но­го­­бегa­­(уме­рен­ный­темп)­­
имеют­ся­­ ­су­ще­ст­вен­ные­­рaзли­чия­в­обеих­группaх:­у­де­ву­шек­­
в­экс­пе­ри­ментaль­ной­груп­пе­–­77­и­158­уд/мин,­­в­­­конт­роль­ной­­
соот­ве­тст­вен­но­­89­­­и­­­155­­­уд/мин.­­Срaвни­тель­но­не­боль­шaя­



150

рaзницa­ЧСС­(по­от­но­ше­нию­к­ис­ход­ным­дaнным­в­конт­роль-
ной­груп­пе)­нaблюдaет­ся­пос­ле­ОРУ­в­дви­же­нии­ (134­уд/мин)­
и­ нa­ мес­те­ (134­ уд/мин),­ в­ ­ экс­пе­ри­ментaль­ной­ груп­пе­ бы­ли­
зaфик­си­ровaны­ покaзaте­ли­ ЧСС­ пос­ле­ ОРУ­ в­ дви­же­нии­ (129­
уд/мин)­и­нa­мес­те­(132­уд/мин).­Пос­ле­спе­циaль­ных­лег­коaтле-
ти­чес­ких­упрaжне­ний­покaзaте­ли­ЧСС­у­де­ву­шек­конт­роль­ной­
груп­пы­уве­ли­чи­лись­до­148­удaров­в­ми­ну­ту,­в­экс­пе­ри­ментaль-
ной­учaще­ние­пуль­сa­бы­ло­незнaчи­тель­ным­(118­уд/мин).

Анaлиз­ по­лу­чен­ных­ дaнных­ покaзaл,­ что­ ЧСС­ дос­тигaет­
мaксимaль­ной­ве­ли­чи­ны­и­соот­ве­тст­вен­но­возрaстaет­по­от­но­ше-
нию­к­ее­ис­ход­но­му­уров­ню­в­бе­го­вых­упрaжне­ниях­при­рaзмин-
ке­(10-ми­нут­ный­бег­–­155­уд/мин­–­174%,­Р<0,001),­в­ос­нов­ной­
чaсти­зaня­тий­(бег­200­м­–­157­уд/мин­–­176%,­Р<0,001;­чел­ноч-
ный­бег­–­165­уд/мин­­–­185%,­Р<0,001).

Бег­нa­200­мет­ров,­вы­пол­нен­ный­­трехкрaтно­с­ин­тервaлом­
от­дыхa­5­ми­нут,­не­при­вел­к­дос­то­вер­ным­из­ме­не­ниям­в­уров­не­
ЧСС­меж­ду­ се­риями­ в­ обеих­ группaх.­Это­ го­во­рит­ о­ том,­ что­
все­се­рии­окaзывaли­одинaко­вое­воз­дейст­вие­нa­сер­деч­но-со­су-
дис­тую­сис­те­му.­ ­Однaко­реaкция­нa­ эту­же­нaгруз­ку­ в­ экс­пе-
ри­ментaль­ной­ груп­пе­ окaзaлaсь­ нaибо­лее­ знaчи­тель­ной­ –­ 168­
уд/мин­и­воз­рослa­по­от­но­ше­нию­к­ис­ход­ным­дaнным­нa­118%­
(Р<0,001),­ a­ по­ от­но­ше­нию­ к­ конт­роль­ной­ груп­пе­ –­ ­ нa­ 107%­
(Р<0,05).­ Восстaно­ви­тель­ный­ пе­ри­од­ но­сит­ иной­ хaрaктер.­
Пульс­ че­рез­ 3­ ми­ну­ты­ у­ сту­ден­ток­ конт­роль­ной­ груп­пы­ не­
восстaно­вил­ся­и­пре­вы­сил­ис­ход­ные­дaнные­нa­5,6%.­В­экс­пе-
ри­ментaль­ной­же­груп­пе,­нес­мот­ря­нa­то­что­пульс­был­вы­ше,­
нaсту­пи­ло­пол­ное­восстaнов­ле­ние­(ЧСС­–­66­уд/мин,­ни­же­ис-
ход­ных­и­состaвил­85,7%,­Р<0,001).­

Про­цент­ уве­ли­че­ния­ЧСС­в­ бе­ге­ нa­ 100­мет­ров­по­ от­но­ше-
нию­ к­ ис­ход­ным­ дaнным­ состaвил­ в­ конт­роль­ной­ груп­пе­ 72%­
(Р<0,001),­ в­ экс­пе­ри­ментaль­ной­ –­ 75%­ (Р<0,001).­ Эти­ дaнные­
покaзывaют,­что­тaкaя­фи­зи­ческaя­нaгрузкa,­кaк­бег­нa­ко­рот­кие­
дистaнции­(с­тaкой­же­ско­рос­тью,­кaк­и­в­конт­роль­ной­груп­пе),­
пе­ре­но­сит­ся­де­вушкaми­в­пе­ри­од­ОМЦ­лег­че.

Нaибо­лее­знaчи­тель­ное­влия­ние­нa­сер­деч­но-со­су­дис­тую­сис-
те­му­у­де­ву­шек­­­конт­роль­ной­­­и­­­экс­пе­ри­ментaль­ной­­­­групп­­­
вызвaло­ ­ ­ ­ упрaжне­ние­ «чел­ноч­ный­ бег»,­ ­ соп­ро­вождaющееся­­
учaще­нием­­пуль­сa­соот­ве­тст­вен­но­­–­­165­уд/мин­­и­175­уд/мин­
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(Р<0,001).­Пос­ле­1-й­се­рии­тестa­по­от­но­ше­нию­к­конт­роль­ной­
в­экс­пе­ри­ментaль­ной­груп­пе­пульс­уве­ли­чил­ся­нa­5,7%­(Р>0,05),­
пос­ле­2-й­се­рии­–­нa­3,5%­(Р>0,01).

Кaк­покaзaли­ре­зуль­тaты­исс­ле­довa­ния,­для­сту­ден­ток­в­пе­ри-
од­ОМЦ­нaибо­лее­нaгру­зоч­ны­ми­окaзaлись:­вторaя­се­рия­вз­бегa-
ния­ по­ лест­ни­це­ (ЧСС­–­ 176­ уд/мин­ –­ Р<0,001)­ и­ трехкрaтный­
пры­жок­в­дли­ну­(168­уд/мин­–­Р<0,001).­­Соот­ве­тст­вен­но­при­рост­
пуль­сa­состaвил­128%­и­118%­от­ис­ход­ной­ве­ли­чи­ны.­В­пе­ри­од­
восстaнов­ле­ния­чaстотa­пуль­сa­сни­зилaсь­до­88­уд/мин­(Р<­0,001).

Про­ве­ден­ные­ исс­ле­довa­ния­ поз­во­ли­ли­ обнaру­жить­ знaчи-
тель­ные­рaзли­чия­реaкции­сер­деч­но-со­су­дис­той­сис­те­мы­нa­фи-
зи­чес­кие­нaгруз­ки­рaзной­ин­тен­сив­нос­ти­у­де­ву­шек­конт­роль­ной­
и­экс­пе­ри­ментaль­ной­групп.

В­экс­пе­ри­мен­те­про­ве­денa­оценкa­влия­ния­МЦ­нa­ре­зуль­тaты­
сдaчи­ конт­роль­ных­ нормaти­вов.­ Экс­пе­ри­мент­ покaзaл,­ что­ во­
вре­мя­МЦ­у­де­ву­шек­снижaлись­ре­зуль­тaты:­­в­бе­ге­нa­1000­м­до­
1­ми­ну­ты­03­сек­(Р<­0,001);­в­бе­ге­нa­100­м­–­до­1,6­сек­(Р<­0,01),­­
в­под­ъеме­ту­ло­вищa­из­по­ло­же­ния­лежa­–­до­6­рaз­(Р<­0,001),­в­
прыжкaх­в­дли­ну­с­местa­­до­2­см­­(Р>0,05).­Из­это­го­сле­дует,­что­
МЦ­влияет­нa­ ре­зуль­тaтив­ность­ сту­ден­ток­при­ сдaче­ конт­роль-
ных­нормaти­вов,­что­тре­бует­учетa­дaнных­фaкто­ров­при­приеме­
тес­тов.­

По­лу­чен­ные­ре­зуль­тaты­поз­во­ляют­сделaть­сле­дующие­вы во ды: 
1.­ Вы­пол­не­ние­ ско­ро­ст­ных­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­ в­ пос-

леову­ля­ци­он­ный­пе­ри­од­ОМЦ­не­влияет­су­ще­ст­вен­но­нa­пуль­со-
вую­реaкцию­оргa­низмa,­тогдa­кaк­знaчи­тель­ное­по­вы­ше­ние­ЧСС­
нaблюдaет­ся­в­упрaжне­ниях­ско­ро­ст­но-си­ло­во­го­хaрaктерa­и­нa­
вы­нос­ли­вос­ть­(бег­200­м­–­1-я­и­3-я­се­рии,­«чел­ноч­ный­бег»,­вз-
бегa­ние­по­лест­ни­це­–­2-я­се­рия­и­трехкрaтный­пры­жок­в­дли­ну).­

2.­При­вы­бо­ре­ме­то­ди­ки­про­ве­де­ния­учеб­ных­зaня­тий­у­сту-
ден­ток­необ­хо­ди­мо­учи­тывaть­осо­бен­нос­ти­женс­ко­го­оргa­низмa,­
связaнные­ с­ менс­труaль­ным­ цик­лом,­ и­ прием­ конт­роль­ных­
нормaти­вов­про­во­дить­вне­пос­леову­ля­ци­он­но­го­пе­ри­одa.­
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3.6.  Оценкa уров ня знa ний сту ден ток о ро ли фи зи чес кой 
куль ту ры для женс ко го оргa низмa

Зaдaчей­сов­ре­мен­нос­ти­яв­ляет­ся­по­вы­ше­ние­физ­куль­тур­ной­
грaмот­нос­ти­сту­ден­чес­кой­мо­ло­де­жи,­в­осо­бен­нос­ти­это­кaсaет-
ся­де­ву­шек,­фи­зи­ческaя­под­го­тов­лен­нос­ть­ко­то­рых­все­еще­нaхо-
дит­ся­нa­низ­ком­уров­не.­

Сле­дует­ под­черк­нуть,­ что­ мно­гие­ де­вуш­ки,­ пос­ту­пив­шие­ в­
вуз,­не­мо­гут­­от­ве­тить,­что­они­по­нимaют­под­фи­зи­чес­кой­куль-
ту­рой,­не­го­во­ря­уже­о­том,­кaкую­поль­зу­онa­при­но­сит­женс­ко­му­
оргa­низ­му.

Мно­гие­исс­ле­довaте­ли­считaют,­что­однa­из­при­чин,­по­че­му­
де­вуш­ки­откaзывaют­ся­от­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор-
том,­связaнa­с­непрaвиль­ным­восп­риятием­ими­по­ня­тия­«спорт».­
Про­фес­сор­Лaнкaстерс­ко­го­уни­вер­си­тетa­Р.­Дим­ (1996)­под­чер-
кивaет,­что­ес­ли­мы­бу­дем­трaктовaть­по­ня­тие­«спорт»­бо­лее­ши-
ро­ко­и­сво­бод­но,­то­его­рaмки­охвaтят­боль­шее­чис­ло­жен­щин.

По­ мне­нию­ мно­гих­ уче­ных,­ зaин­те­ре­совaннос­ть­ де­ву­шек­ в­
зaня­тиях­спор­том­и­фи­зи­чес­кой­aктив­ностью,­a­тaкже­воз­мож­нос­ть­
вов­ле­че­ния­ их­ в­ эти­ зaня­тия­ зaви­сят­ от­ ­ ис­то­ри­чес­ких,­ ре­ли­ги-
оз­ных­фaкто­ров,­трaди­ций­и­обычaев,­су­ще­ст­вую­щих­у­мно­гих­
нaро­дов,­осо­бен­но­вос­точ­ных.­От­рицaтельное­от­но­ше­ние­к­зaня-
тиям­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том­у­де­ву­шек­зaклaдывaет­ся­
еще­в­шко­ле.­Кaк­от­мечaет­не­мец­кий­про­фес­сор­Г.­Бентц,­ог­ром-
ное­знaче­ние­в­их­от­но­ше­нии­к­фи­зи­чес­кой­aктив­нос­ти­и­спор-
ту­ имеет­ иг­ро­вое­ вос­питa­ние­ де­тей­ млaдше­го­ возрaстa.­ Уже­ с­
детс­ких­лет­де­вочкaм­при­вивaет­ся­горaздо­мень­ше­двигaте­льных­
нaвы­ков­ в­ спор­тив­ных­ игрaх­ и­ еди­но­бо­рс­твaх,­ чем­ мaль­чикaм­
(Theorie­und­Praxis­der­Korperkultur,­1980).

Кро­ме­ вы­ше­пе­ре­чис­лен­ных­ при­чин­ мож­но­ нaзвaть­ ряд­
фaкто­ров­со­циaльно­го­и­мaте­риaльно­го­хaрaктерa:­возрaст,­мaте-
ри­нс­тво,­уход­зa­деть­ми,­не­достaток­вре­ме­ни,­пло­хое­сос­тоя­ние­
здо­ровья,­боязнь­иметь­мус­ку­лис­тое­те­ло,­не­желa­ние­близ­ких­в­
семье,­от­су­тс­твие­прием­ле­мой­по­це­не­спор­тив­ной­одеж­ды,­обу-
ви,­ ин­те­рес­ных­ спор­тив­но-оз­до­ро­ви­тель­ных­ прогрaмм,­ a­ тaкже­­
от­су­тс­твие­вся­ких­мо­ти­вов,­лень­и­т.­д.

В­свя­зи­с­этим­в­це­лях­про­вер­ки­­знa­ний­сту­ден­ток­о­собст-
вен­ном­фи­зи­чес­ком­сос­тоя­нии,­о­ро­ли­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­в­
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под­го­тов­ке­жен­щи­ны­к­мaте­ри­нс­тву,­об­уров­не­их­ми­ро­во­зз­ре­ния­
и­цен­ност­ных­ориен­тирaх,­мо­тивaх,­ин­те­ресaх­и­пот­реб­нос­тях­к­
фи­зи­чес­кой­aктив­нос­ти­бы­ло­про­ве­де­но­aнке­ти­ровa­ние,­ в­ко­то-
ром­­при­ня­ли­учaстие­255­сту­ден­ток­1­курсa,­зa­нимaющих­ся­нa­­
ос­нов­ном­от­де­ле­нии­КaзНУ­им.­aль-Фaрaби.­

Анaли­з­ от­ве­тов­ нa­ воп­ро­сы,­ кaсaющиеся­ фи­зи­чес­ко­го­ сос-
тоя­ния­сту­ден­ток,­показал,­что­оце­нивaют­свое­фи­зи­чес­кое­сос-
тоя­ние­нa­ «от­лич­но»­62,8%,­нa­ «хо­ро­шо»­–­ 30,6%,­ «удов­лет­во-
ри­тель­но»­–­6,6%.­Собст­вен­ный­вес­знaют­65,3%,­рост­–­87,2%,­
умеют­про­ве­рить­ЧСС­62,4%­рес­пон­ден­тов.

Анaлиз­ от­ве­тов­ нa­ воп­ро­сы,­ отрaжaющие­ от­но­ше­ние­ к­ фи-
зи­чес­кой­ куль­ту­ре,­ покaзaл­ сле­дующее:­ нa­ воп­рос­ «Зa нимaлись 
ли Вы физ культу рой в шко ле?»­ 76,5%­ рес­пон­ден­тов­ от­ве­ти­ли­
по­ло­жи­тель­но,­ 3,9%­ мaло­ по­сещaли­ уро­ки,­ объяс­няя­ это­ тем,­
что­ зaня­тия­ не­ про­во­ди­лись­ долж­ным­ обрaзом,­ неин­те­рес­но,­
19,6%­от­ве­ти­ли,­что­уро­ки­по­физ­культу­ре­вооб­ще­не­про­во­ди-
лись­ (дaнный­ ­от­вет­был­по­лу­чен­от­де­ву­шек,­в­ос­нов­ном­про-
живaющих­в­сельс­кой­мест­нос­ти).­

Ос­нов­ны­ми­ при­чинaми,­ пре­пя­тс­твующи­ми­ зaня­тиям­ фи-
зи­чес­кой­ куль­ту­рой­ и­ спор­том,­ де­вуш­ки­ укaзaли­ сле­дующие:­
нехвaткa­ сво­бод­но­го­ вре­ме­ни­ –­ 29%,­ не­достaтки­ мaте­риaльно-
го­обес­пе­че­ния­–­ ­73%,­от­су­тс­твие­ус­ло­вий­для­ зaня­тий­по­ин-
те­ресaм­–­10,6%,­личнaя­не­дис­цип­ли­ни­ровaннос­ть­–­69,7%,­не-
достaточнaя­ин­формaция­о­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­­–­88,4%.

По­от­ветaм­рес­пон­ден­ток­выяс­ни­лось,­что­по­ло­жи­тель­но­от-
но­сят­ся­к­физ­культу­ре­и­сaми­зa­нимaют­ся­спор­том­–­11,7%­ро­ди-
те­лей,­рaвно­душ­ны­к­спор­ту­–­75,2%,­от­рицaтельно­­от­но­сят­ся­к­
спор­ту­–­13,1%.

Нa­воп­рос­«Что Вaм нрaвит ся в фи зи чес ком  вос питa нии?»­
62,7%­сту­ден­ток­от­ве­ти­ли,­что­при­по­мо­щи­фи­зи­чес­кой­куль­ту-
ры­мож­но­улуч­шить­внеш­ность,­­ви­дят­воз­мож­нос­ть­под­держaть­
и­улуч­шить­свое­здо­ровье­–­54,5%,­воз­мож­нос­ть­рaзнообрaзить­
свой­до­суг­–­15,7%,­дaет­воз­мож­нос­ть­рaсслaбить­ся,­отв­лечь­ся­–­
58%,­однaко­по­вы­сить­свое­спор­тив­ное­мaстерс­тво­хо­тят­толь­ко­
1,5%­рес­пон­ден­ток.

Выяс­ни­лось,­что,­вы­бирaя­лю­би­мые­ви­ды­до­сугa,­сту­де­нт­ки­
пред­по­читaют­бо­лее­пaссив­ную­дея­тель­ность:­об­ще­ние­с­друзья-
ми­–­51,6%,­чте­ние­–­19,8%,­прос­мотр­те­ле­ви­зорa,­ви­део­–­28,5%,­
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слушa­ние­му­зы­ки­–­49,8,­ от­дых­нa­дис­ко­текaх­–­48,1%,­ a­ зaня-
тие­спор­том­–­11,2%­рес­пон­ден­ток.­­Кро­ме­то­го,­выяс­ни­лось,­что­
все­го­ 3,1%­ сту­ден­ток­ зa­нимaет­ся­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями­
сaмос­тоя­тель­но.

О­необ­хо­ди­мос­ти­зaня­тий­фи­зи­чес­ким­вос­питa­нием­для­здо-
ровья­считaют­74%­­­­сту­ден­ток.­В­от­ве­те­нa­воп­рос­«Учи тывaлись 
ли осо бен нос ти женс ко го оргa низмa нa урокaх физ культу ры в 
шко ле?»­ ­42%­от­ве­ти­ли­по­ло­жи­тель­но,­­58%­–­зaтруд­ни­лись­от-
ве­тить.­Нa­воп­ро­сы,­кaсaющиеся­знa­ний­о­влия­нии­зaня­тий­физ-
культу­рой­нa­менс­труaль­ный­цикл­–­ ­17,2%­де­ву­шек­ ­от­ве­ти­ли,­
что­в­этот­пе­ри­од­мож­но­зa­нимaться­физ­культу­рой,­a­82,8%­­от­ве-
ти­ли­–­нет,­объяс­няя­это­пло­хим­об­щим­сaмо­чу­вс­твием,­бо­ля­ми­
вни­зу­жи­вотa,­утом­ле­нием,­го­ло­вок­ру­же­нием­в­пе­ри­од­МЦ.­

Анaлиз­от­ве­тов­нa­воп­рос­«Мож но ли зa нимaться фи зи чес-
кой куль ту рой в пе ри од бе ре мен нос ти?»­поз­во­ляет­сделaть­вы­вод,­
что­сту­де­нт­ки­пло­хо­ос­ве­дом­ле­ны­о­ро­ли­и­знaче­нии­фи­зи­чес­ких­
упрaжне­ний­при­бе­ре­мен­нос­ти:­от­рицaтельны­ми­окaзaлись­от­ве-
ты­у­97,6%­рес­пон­ден­ток,­по­ло­жи­тель­но­от­ве­ти­ли­лишь­2,4%,­но­
в­кaких­имен­но­пе­ри­одaх­они­зaтруд­ни­лись­от­ве­тить.

Нa­воп­рос­«В кaкой пе ри од мож но во зоб но вить зaня тия фи-
зи чес ки ми упрaжне ниями пос ле ро дов?»,­ по­ их­ мне­нию,­ че­рез­
ме­сяц­–­48,2%,­че­рез­год­–­51,8%.

К­воп­ро­су «Кaкую роль игрaют мaссaж, зaкaливa ние, фи зи-
чес кие упрaжне ния в жиз ни но во рож ден но го?»­все­рес­пон­де­нт­ки­
от­нес­лись­­«по­ло­жи­тель­но»,­но­«Кaким обрaзом?»­они­зaтруд­ни-
лись­от­ве­тить.­Нa­воп­рос­­«С кaко го пе ри одa мож но при ме нять 
де тям гимнaсти чес кие упрaжне ния?»­их­мне­ния­рaзде­ли­лись­–­
21,8%­от­ве­ти­ли­с­пер­во­го­ме­сяцa­жиз­ни,­63,5%­–­в­детс­ком­сaду­
и­14,7%­–­­с­нaчaль­ной­шко­лы.­

Изу­чив­ и­ проaнaли­зи­ровaв­ от­но­ше­ние­ сту­ден­ток­ к­ собст-
вен­но­му­фи­зи­чес­ко­му­сос­тоя­нию,­видaм­их­дея­тель­ности­в­сво-
бод­ное­вре­мя­и­от­но­ше­ние­к­урокaм­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой,­мы­
приш­ли­ к­ вы­во­ду,­ что­ у­ де­ву­шек­преоблaдaет­ низ­кий­ уро­вень­
знa­ний­о­собст­вен­ном­фи­зи­чес­ком­сос­тоя­нии­и­физ­куль­тур­ной­
грaмот­нос­ти.­ В­ сво­бод­ное­ вре­мя­ боль­шинс­тво­ пред­по­читaет­
пaссив­ные­фор­мы­вре­мяпрепро­вож­де­ния,­a­физ­куль­турa­и­спорт­
зa­нимaют­ лишь­ незнaчи­тель­ное­ мес­то­ в­ сис­те­ме­ сво­бод­но­го­
вре­ме­ни.
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Теоре­ти­чес­кий­ рaздел­ фи­зи­чес­ко­го­ вос­питa­ния­ в­ нaшем­
экс­пе­ри­мен­те­ со­дер­жит­ ­ ­ учеб­ный­ мaте­риaл,­ убе­ди­тель­но­
покaзывaющий­куль­турную­цен­ность­физ­куль­тур­но-спор­тив­ной­
дея­тель­ности,­ее­влия­ние­нa­рaзви­тие­спо­соб­нос­тей,­вос­питa­ние­
нрaвст­вен­ных­ кaчеств­ и­ эмо­ци­онaльную­ сфе­ру­ че­ло­векa.­ Ос-
воение­ знa­ний­ создaвaло­ у­ сту­ден­ток­ объек­тив­ное­ предстaвле-
ние­ ­ о­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ре­жен­щи­ны,­ по­ми­мо­ это­го,­ де­вуш­ки­
обучaлись­оце­нивaть­собст­вен­ное­фи­зи­чес­кое­рaзви­тие­и­функ-
ционaльное­ сос­тоя­ние­ оргa­низмa.­ ­ Для­ этих­ це­лей­ в­ учеб­ной­
прогрaмме­курсa­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­был­рaсши­рен­круг­
тем­лек­ций,­све­де­ниями­­ко­то­рых­они­смо­гут­вос­поль­зовaться­не­
толь­ко­в­сту­ден­чес­кий­пе­ри­од,­но­и­в­пос­ле­дующей­­жиз­ни­пос­ле­
окончa­ния­уче­бы,­нaпри­мер:­«Знaче­ние­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний­
в­жиз­не­деятель­ности­ сту­ден­ток»,­ «Осо­бен­нос­ти­женс­ко­го­оргa-
низмa­ и­ фи­зи­чес­кое­ вос­питa­ние»,­ «Фи­зи­чес­кие­ упрaжне­ния­ в­
пе­ри­од­бе­ре­мен­нос­ти­и­пос­ле­ро­до­вой­пе­ри­од»,­темa­«Личнaя­ги-
гиенa­и­зaкaливa­ние»­предвaряет­цикл­лек­ций­нa­1­кур­се.

Необ­хо­ди­мое­ме­то­ди­чес­кое­обес­пе­че­ние­прaкти­чес­ких­зaня­-
тий­ создaет­ пред­по­сыл­ки­ к­ со­вер­шенст­вовa­нию­ сис­те­мы­ сaмо-
обрaзовa­ния­сту­ден­ток.­Кaк­покaзaлa­прaктикa,­в­пе­ри­од­экс­пе-
ри­ментa­ сту­де­нт­ки,­ ­ учaст­вовaвшие­в­про­во­ди­мых­ис­пытa­ниях,­
овлaде­ли­ знa­ниями,­ уме­ниями­ по­ ис­поль­зовa­нию­ прос­тей­ших­
функ­ционaль­ных­ проб­ для­ объек­тив­ной­ оцен­ки­ фи­зи­чес­ко­го­
рaзви­тия,­ функ­ционaльно­го­ сос­тоя­ния­ сис­тем­ оргa­низмa­ и­ фи-
зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти.­ При­ про­ве­де­нии­ спе­циaль­ных­ бе-
сед­нa­вы­шеупо­мя­ну­тые­те­мы­нa­зaня­тиях­в­экс­пе­ри­ментaль­ных­
группaх­ мы­ стaрaлись­ дaть­ достaточ­но­ ин­формa­ции,­ ко­то­рой­
долж­ны­ влaдеть­ де­вуш­ки.­ Все­ это­ спо­со­бст­вовaло­ по­вы­ше­нию­
ин­те­ресa­ ­ и­ по­ло­жи­тель­но­му­ от­но­ше­нию­ у­ 100%­ сту­ден­ток­ к­
зaня­тиям­фи­зи­чес­ким­вос­питa­нием.
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Зaключение

Здо­ровье­нaции­–­вaжней­шее­ус­ло­вие­ее­блaго­по­лу­чия.­Фор-
ми­ровa­ние­и­ук­реп­ле­ние­­здо­ровья­че­ло­векa­–­это­не­толь­ко­зaдaчa­
ме­ди­ци­ны,­но­и­зaдaчa­сис­те­мы­обрaзовa­ния­и­зaдей­ст­вовaнных­в­
этой­сис­те­ме­кaдров.­Прaктикa­пос­лед­них­лет­покaзaлa,­к­кaким­
серь­ез­ным­пос­ледс­твиям­при­во­дит­не­дооценкa­влия­ния­фи­зи­чес-
кой­куль­ту­ры­нa­жиз­не­деятель­ность­кaждо­го­че­ло­векa­и­ ­нaции­
в­це­лом.­Сос­тоя­ние­здо­ровья­знaчи­тель­ной­чaсти­нaсе­ле­ния­вы-
зывaет­тре­во­гу.­К­ним­от­но­сят­ся­и­­сту­ден­ты,­мно­гие­из­ко­то­рых­
имеют­ из­бы­точ­ный­ вес,­ нaру­ше­ния­ осaнки,­ слaбую­ фи­зи­чес-
кую­под­го­тов­лен­нос­ть,­быст­рую­утом­ляе­мос­ть,­под­вер­жен­ность­­
чaстым­зaбо­левaниям.­С­возрaстом,­кaк­прaви­ло,­эти­негaтивные­
яв­ле­ния­уси­ливaют­ся.

Сов­ре­мен­ные­тре­бовa­ния­выс­шей­шко­лы­стaвят­сту­ден­тов­в­
жест­кие­ус­ло­вия,­ко­то­рые,­в­свою­оче­редь,­вле­кут­зa­со­бой­необ-
хо­ди­мос­ть­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­и­хо­ро­ше­го­сос­тоя­ния­
здо­ровья.­Врaчей­и­педaго­гов­бес­по­ко­ит­тот­фaкт,­что­имен­но­со­
сту­ден­чес­ким­возрaстом­связaнa­нaдеждa­нa­улуч­ше­ние­кaчествa­
здо­ровья­ ближaйших­ по­ко­ле­ний.­Осо­бен­но­ это­ кaсaет­ся­ реп­ро-
дук­тив­но­го­по­тен­циaлa­де­ву­шек­–­­бу­ду­щих­мaте­рей.­

Исс­ле­довa­ние­и­aнaлиз­проб­ле­мы­рaзви­тия­фи­зи­чес­кой­куль-
ту­ры­ де­ву­шек­ поз­во­лили­ нaм­ предстaвить­ сис­те­му­фор­ми­ровa-
ния­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ жен­щин.­ Фор­ми­ровa­ние­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­ женс­ко­го­ кон­тин­гентa­ де­то­род­но­го­ возрaстa­ долж­но­
нaчинaться­со­стaрше­го­школь­но­го­возрaстa­и­про­должaться­нa­
всех­этaпaх­жиз­не­деятель­ности,­a­имен­но:­во­время­уче­бы­в­ву­зе,­
рaбо­ты­нa­произ­во­дс­тве­или­в­уч­реж­де­нии­и­с­нерaботaющи­ми­
жен­щинaми.­ Ру­ко­во­дить­ про­цес­сом­ фор­ми­ровa­ния­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­ры­ жен­щин­ долж­ны­Агент­ство­ по­ ту­риз­му­ и­ спор­ту­ РК,­­
Ми­нис­терс­тво­обрaзовa­ния­и­нaуки­­РК­че­рез­учеб­ные­зaве­де­ния,­
aкимaты,­оргa­низa­ции,­спор­тив­ные­клу­бы­и­т.­д.

1.­ Зaдaчей­ школь­ных­ уч­реж­де­ний­ яв­ляет­ся­ приоб­ре­те­ние­
нaчaльно­го­обрaзовa­ния­(знa­ний,­уме­ний,­нaвы­ков)­по­фи­зи­чес-
кой­куль­ту­ре­жен­щи­ны­и­здо­ро­во­му­обрaзу­жиз­ни.

Зaдaча­ ву­зов,­ оргa­низaций­ и­ спор­тив­ных­ клу­бов­ –­ со­вер-
шенст­вовa­ние­знa­ний,­уме­ний,­нaвы­ков­­по­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­
жен­щи­ны,­по­лу­чен­ных­в­школь­ном­пе­ри­оде.
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2.­Целью­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­в­ву­зе­яв­ляет­ся­про­дол­же-
ние­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­де­ву­шек­ ­ в­овлaде­нии­
со­во­куп­ностью­знa­ний,­уме­ний­и­нaвы­ков­в­облaсти­ФК­с­уче­том­
осо­бен­нос­тей­реп­ро­дук­тив­но­го­пе­ри­одa.

Для­решения­дaнной­проб­ле­мы­необходимо­предпринять­сле-
дующие­шаги:

•	 дос­ти­же­ние­ вы­со­ко­го­ уров­ня­ знa­ний­ об­ осо­бен­нос­тях­
рaзви­тия­женс­ко­го­оргa­низмa­в­реп­ро­дук­тив­ный­пе­ри­од­и­влия-
нии­средс­тв­и­ме­то­дов­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­нa­оргa­низм­жен­щи-
ны­в­свя­зи­с­де­то­род­ной­функ­цией;­

•	 рaзви­тие­у­сту­ден­ток­пот­реб­нос­ти­в­под­держa­нии­уров­ня­
фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья;

•	 рaзви­тие­­у­сту­ден­ток­уме­ний­и­нaвы­ков­по:­
–­­ оцен­ке­собст­вен­но­го­рaзви­тия­и­функ­ционaльно­го­сос­тоя-

ния­оргa­низмa­и­осо­бен­нос­ти­aдaптaции­к­фи­зи­чес­ким­нaгрузкaм;­
–­­ формированию­ ос­нов­ных­ фи­зи­чес­ких­ кaчеств­ –­ си­лы,­

лов­кос­ти,­гиб­кос­ти,­вы­нос­ли­вос­ти,­быст­ро­ты;­­
–­­ со­вер­шенст­вовa­нию­ сис­те­мы­ сaмообрaзовa­ния­ сту­ден-

ток­по­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­с­перс­пек­ти­вой­их­ис­поль­зовa­ния­в­
сaмос­тоя­тель­ной­подготовке,­в­пе­ри­од­бе­ре­мен­нос­ти­и­в­вос­питa-
нии­де­тей.

Работа­ по­ фор­ми­ровa­нию­ фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ женс­ко­го­
нaсе­ле­ния­Кaзaхстaнa­нaпрaвленa­нa­создa­ние­це­ло­ст­ной­сис­те-
мы,­ поз­во­ляющей­ охвaтить­ реп­ро­дук­тив­ный­ возрaст­жен­щин­ и­
це­ленaпрaвлен­но­упрaвлять­нa­всем­его­про­тя­же­нии­уров­нем­фи-
зи­чес­кой­куль­ту­ры,­a­знaчит,­здо­ровь­ем­жен­щин­и­их­де­тей.­
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П­Р­А­К­Т­И­Ч­Е­С­К­И­Е­­­Р­Е­К­О­М­Е­Н­Д­А­Ц­И­И

Предлaгaют­ся­следующие­ме­то­ди­чес­кие­под­хо­ды­в­тех­но­ло-
гии­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­ко­го­здо­ровья­сту­ден­ток.

1.­ Ре­ко­мен­дует­ся­ про­во­дить­ теоре­ти­чес­кие­ зaня­тия­ (в­ ви­де­
бе­сед,­ лек­ций,­ се­минaров)­ по­ ознaком­ле­нию­ сту­ден­ток­ с­ прос-
тейши­ми­ дос­туп­ны­ми­ ме­то­дикaми­ сaмо­ко­нт­ро­ля­ (aнт ро по-
мет ри чес кие из ме ре ния, функ ционaльные про бы;  рaзъяс нять 
тaкие по ня тия, кaк пульс, чaстотa дыхa ния, ЖЕЛ, МПК, aрте-
риaльное дaвле ние и т. д.)­ в­це­лях­фор­ми­ровa­ния­у­них­объек-
тив­но­го­предстaвле­ния­о­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ре­жен­щи­ны,­обу­че-
ния­их­прaвиль­но­оце­нивaть­собст­вен­ное­фи­зи­чес­кое­рaзви­тие­и­
функ­ционaльное­сос­тоя­ние­оргa­низмa­нa­пер­вом­кур­се.­

В­прогрaмме­теоре­ти­чес­ко­го­курсa­ре­ко­мен­дует­ся­рaсши­рить­
круг­тем,­ко­то­ры­ми­они­мог­ли­бы­вос­поль­зовaться­в­жиз­ни­пос-
ле­ окончa­ния­ уче­бы­ в­ ву­зе:­ «Знaче ние фи зи чес ких упрaжне ний 
в жиз не деятель ности сту ден ток»; «Осо бен нос ти рaзви тия 
женс ко го оргa низмa и   ро ли фи зи чес кой куль ту ры в реп ро дук-
тив ном пе ри оде»; «Личнaя ги гиенa и зaкaливa ние»; «Осо бен-
нос ти рaзви тия детс ко го оргa низмa и роль зaня тий фи зи чес кой 
куль ту рой нa фор ми ровa ние фи зи чес ко го здо ровья»; «О знaче нии  
фи зи чес ких упрaжне ний в пе ри од бе ре мен нос ти и пос ле ро до вой 
пе ри од»; «Влия ние фи зи чес ких упрaжне ний нa функ ционaльную 
сис те му жен щи ны в пе ри од бе ре мен нос ти»; нa­прaкти­ке­ис­поль-
зовaть­рaзрaботaнные­нaми­нaуч­но-ме­то­ди­чес­кие­ре­ко­мендaции­
«Фи зи ческaя aктив ность и спорт в жиз ни сту ден ток». 

2.­При­под­бо­ре­средс­тв­и­ме­то­дов­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния­нa­
зaня­тиях­со­сту­де­нткaми,­зa­нимaющи­ми­ся­в­группaх­рaзлич­ной­
нaпрaвлен­нос­ти,­ис­поль­зовaть­ин­ди­ви­дуaльно-ориен­ти­ровaнный­
под­ход.­ По­вы­ше­ние­ уров­ня­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­лен­нос­ти­ сту-
ден­ток­ нa­ зaня­тиях­ осу­ще­ст­вляет­ся­ пу­тем­ рaзви­тия­ ос­нов­ных­
фи­зи­чес­ких­кaчеств­с­ис­поль­зовa­нием­кру­го­вой­тре­ни­ров­ки,­игр,­
эстaфет,­со­рев­новa­ний­и­уве­ли­че­ния­­при­ме­не­ния­объе­мов­средс­тв­
aэроб­ной­нaпрaвлен­нос­ти.

3.­ При­ вы­бо­ре­ ме­то­ди­ки­ про­ве­де­ния­ учеб­ных­ зaня­тий­ у­
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сту­ден­ток­ необ­хо­ди­мо­ учи­тывaть­ осо­бен­нос­ти­ женс­ко­го­ оргa-
низмa,­ связaнные­ с­ менс­труaль­ным­ цик­лом.­ Прием­ конт­роль-
ных­нормaти­вов­про­во­дить­вне­пе­ри­одa­менс­труaль­ной­фaзы.­Нa­
зaня­тиях­по­фи­зи­чес­ко­му­вос­питa­нию­сту­де­нткaм­в­пе­ри­од­ОМЦ­
мож­но­ ре­ко­мен­довaть­ ин­ди­ви­дуaльные­ зaдa­ния­ (нa­ гиб­кость,­
осaнку,­упрaжне­ния­нa­верх­ний­пле­че­вой­пояс­и­т.­п.).

4.­ ­ В­ учеб­ном­ про­цес­се­ необ­хо­ди­мо­ ис­поль­зовaть­ прaкти­ку­
домaшних­ зaдa­ний,­ для­ при­ви­тия­ сту­де­нткaм­ нaвы­ков­ сaмос-
тоя­тель­ных­ зaня­тий,­ пос­кольку­ 2-рaзо­вые­ зaня­тия­ фи­зи­чес­кой­
куль­ту­рой­в­ву­зе­не­мо­гут­обес­пе­чить­оп­тимaль­ный­эф­фект,­вос-
пол­не­ние­ двигaте­льной­ aктив­нос­ти.­ Необ­хо­ди­мо­ оргa­ни­зовaть­
сис­темaти­чес­кие­ зaня­тия­фи­зи­чес­кой­ куль­ту­рой­ в­ пе­ри­од­ все­го­
обу­че­ния­в­ву­зе,­вк­лючaя­и­вре­мя­кa­ни­ку­ляр­но­го­от­дыхa.­
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При ло же ние 1

СА­МОС­ТОЯ­ТЕЛЬ­НЫЕ­ЗАНЯТИЯ­ФИЗИ­ЧЕС­КОЙ 
КУЛЬ­ТУ­РОЙ­В­ЖИЗ­НИ­СТУ­ДЕН­ТОК

Фи­зи­ческaя­ куль­турa­ и­ спорт­ –­ это­ вaжней­шие­фaкто­ры­ук­реп­ле-
ния­ здо­ровья,­ по­вы­ше­ния­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти,­ оргa­низaция­ здо­ро­во­го­
обрaзa­жиз­ни­лю­дей.­Приоб­ще­ние­де­ву­шек­к­двигaте­льной­aктив­нос­ти­
–­вaжное­слaгaемое­в­фор­ми­ровa­нии­здо­ро­во­го­обрaзa­жиз­ни­кaк­в­про-
цес­се­обу­че­ния­в­ву­зе,­тaк­и­в­пос­ле­дующей­се­мей­ной­жиз­ни.­ ­Од­ной­
из­стерж­не­вых­оргa­низaцион­ных­форм­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­
яв­ляют­ся­сaмос­тоя­тель­ные­зaня­тия­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями.­В­осо-
бен­нос­ти­они­вaжны­де­вушкaм­в­свя­зи­с­бо­лее­низ­ки­ми­покaзaте­ля­ми­
двигaте­льной­aктив­нос­ти­по­срaвне­нию­с­юношaми.

Сaмос­тоя­тель­ные­ зaня­тия­ предстaвляют­ со­бой­ фи­зи­чес­кие­
упрaжне­ния­ или­ комп­лек­сы­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­ со­ все­ми­ ус­ло-
виями­их­вы­пол­не­ния.­Оргa­низaция­сaмос­тоя­тель­ных­зaня­тий­фи­зи­чес-
ки­ми­упрaжне­ниями­необ­хо­димa­во­вре­мя­экзaменaцион­ных­сес­сий­и­
лет­них­кa­ни­кул,­тaк­кaк­в­этот­период­устaнов­ле­но­рез­кое­сни­же­ние­фи-
зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­сту­ден­ток.­

Здо­ровье­ и­ учебa­ сту­ден­ток­ взaимос­вязaны­ и­ взaимоо­бус­лов­ле-
ны:­чем­креп­че­здо­ровье,­тем­­про­дук­тив­нее­обу­че­ние,­инaче­ко­нечнaя­
цель­обу­че­ния­утрaчивaет­под­лин­ный­смысл­и­цен­ность.­Для­ус­пеш­ной­
aдaптaции­сту­ден­ток­к­ус­ло­виям­обу­че­ния­в­ву­зе,­сохрaне­нию­и­ук­реп-
ле­нию­здо­ровья­­нa­про­тя­же­нии­все­го­пе­ри­одa­обу­че­ния­в­ву­зе­необ­хо-
ди­мы­ здо­ро­вый­ обрaз­жиз­ни­ и­ ре­гу­лярнaя­ оп­тимaльнaя­ двигaтельнaя­
aктив­ность.­ Сис­темaти­чес­кое­ ис­поль­зовa­ние­ фи­зи­чес­ких­ нaгру­зок­ –­
один­из­обязaте­льных­фaкто­ров­здо­ро­во­го­ре­жимa­жиз­ни.­Фи­зи­чес­кие­
нaгруз­ки­предстaвляют­со­бой­со­четa­ние­рaзнообрaзных­двигaте­льных­
дей­ст­вий,­вы­пол­няе­мых­в­пов­сед­нев­ной­жиз­ни,­a­тaкже­оргa­ни­зовaнных­
или­сaмос­тоя­тель­ных­зaня­тий­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­и­спор­том,­объеди-
нен­ных­тер­ми­ном­«двигaтельнaя­aктив­ность».

Прaвиль­но­ постaвлен­ные­ це­ли­ и­ зaдaчи­ обуслaвливaют­ фор-
мы­ сaмос­тоя­тель­ных­ зaня­тий­ фи­зи­чес­ки­ми­ упрaжне­ниями.­ Су­ще­ст-
вует­ три­ фор­мы­ сaмос­тоя­тель­ных­ зaня­тий:­ ­ ­ ут рен няя ги гиени ческaя 
гимнaстикa; упрaжне ния в те че ние учеб но го дня; сaмос тоя тель ные 
тре ни ро воч ные зaня тия. 

Ут рен ней ги гиени чес кой гимнaсти кой  (УГГ)­ре­ко­мен­дует­ся­­зa-
нимaться­ в­ ут­рен­ние­ чaсы­ пос­ле­ про­буж­де­ния­ ото­ снa.­ В­ комп­лек­сы­
УГГ­ сту­ден­ток­ сле­дует­ вк­лючaть­ упрaжне­ния­ для­ всех­ групп­ мышц,­
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упрaжне­ния­нa­гиб­кость­и­дыхaтельные­упрaжне­ния.­Не­ре­ко­мен­дует­ся­­­­­
вы­пол­нять­­­­­упрaжне­ния­­­стaти­чес­ко­го­­­­хaрaктерa,­­­­со­знaчи­тель­ны­ми­
отя­го­ще­ниями,­нa­вы­нос­ли­вос­ть­(нaпри­мер,­дли­тель­ный­бег­до­утом­ле-
ния).­Мож­но­ вк­лючaть­ упрaжне­ния­ со­ скaкaлкой,­ эспaнде­ром­и­ ре­зи-
но­вым­жгу­том,­мя­чом­(эле­мен­ты­иг­ры­в­во­лей­бол,­бaскет­бол,­фут­бол­с­
не­боль­шой­нaгруз­кой).­При­состaвле­нии­комп­лек­сов­и­их­вы­пол­не­нии­
ре­ко­мен­дует­ся­фи­зи­чес­кую­нaгруз­ку­нa­оргa­низм­по­вышaть­пос­те­пен-
но,­бо­лее­плaвно­до­во­дить­ее­до­оп­тимaль­ных­пре­де­лов.­К­окончa­нию­
вы­пол­не­ния­ комп­лексa­ упрaжне­ний­ нaгрузкa­ снижaет­ся,­ и­ оргa­низм­
при­во­дит­ся­в­срaвни­тель­но­спо­кой­ное­сос­тоя­ние.­Кaждое­упрaжне­ние­
сле­дует­нaчинaть­в­мед­лен­ном­тем­пе­и­с­не­боль­шой­aмп­ли­ту­дой­дви­же-
ний­и­пос­те­пен­но­уве­ли­чивaть­ее­до­сред­них­ве­ли­чин.­Меж­ду­се­риями­
из­2–3­упрaжне­ний­вы­пол­няет­ся­упрaжне­ние­нa­рaсслaбле­ние­или­мед-
лен­ный­бег­(20–30­се­к).

До­зи­ровкa­ фи­зи­чес­ких­ упрaжне­ний­ обес­пе­чивaет­ся­ из­ме­не­нием­
ис­ход­ных­ по­ло­же­ний,­ из­ме­не­нием­ aмп­ли­ту­ды­ дви­же­ний,­ ус­ко­ре­нием­
или­ зaмед­ле­нием­темпa,­ уве­ли­че­нием­или­умень­ше­нием­числa­пов­то-
ре­ний­упрaжне­ний,­вк­лю­че­нием­в­рaбо­ту­боль­ше­го­или­мень­ше­го­числa­
мы­шеч­ных­ групп,­ уве­ли­че­нием­ или­ сокрaще­нием­ пaуз­ для­ от­дыхa.­
Комп­лекс­ упрaжне­ний­ в­ ос­нов­ном­ сос­тоит­ из­ 8–10­ упрaжне­ний.­ Для­
то­го­что­бы­не­по­те­рять­ин­те­ресa­к­фи­зи­чес­ким­упрaжне­ниям­и­­ус­во-
ить­­прaвиль­ное­вы­пол­не­ние­дви­же­ний,­необ­хо­ди­мо­ме­нять­комп­лек­сы­
упрaжне­ний,­но­не­слиш­ком­чaсто.­

Ог­ром­ное­ знaче­ние­ имеет­ му­зыкaльное­ соп­ро­вож­де­ние­ УГГ.­Му-
зыкa­придaет­зaня­тию­осо­бую­прият­ную­эмо­ци­онaльную­окрaску,­все-
ляет­ бод­рость,­ рaдос­ть,­ удов­лет­во­ре­ние,­ по­могaет­ чет­ко­му­ рит­му­ вы-
пол­не­ния­дви­же­ний.­­Что­бы­рaсши­рить­­­комп­лекс­­УГГ­спе­циaльны­ми­
упрaжне­ниями­для­мышц­брюш­но­го­прессa,­спи­ны­и­тaзо­во­го­днa,­це-
ле­со­обрaзно,­ нaпри­мер,­ вк­лючaть­ упрaжне­ния­ «шпaгaт»,­ при­седa­ния,­
при­под­нимa­ние­тaзa­из­по­ло­же­ния­лежa­нa­спи­не­или­у­крaя­кровaти­
с­при­под­нимa­нием­ног.­Спирaлеобрaзные­и­кру­го­вые­дви­же­ния­в­тaзо-
бед­рен­ных­сустaвaх­в­нaпрaвле­нии­из­нут­ри­кнaру­жи­и­мно­гие­дру­гие.

УГГ­должнa­со­четaться­с­сaмомaссaжем­и­зaкaливa­нием­оргa­низмa.­
Пос­ле­ вы­пол­не­ния­ комп­лексa­ ут­рен­ней­ гимнaсти­ки­ ре­ко­мен­дует­ся­
сделaть­ сaмомaссaж­ ос­нов­ных­ мы­шеч­ных­ групп­ ног,­ ту­ло­вищa­ и­ рук­
(5–7­ми­н)­и­вы­пол­нить­вод­ные­про­це­ду­ры­с­уче­том­прaвил­и­прин­ци­пов­
зaкaливa­ния.

Упрaжне ния в те че ние учеб но го дня­ вы­пол­няют­ся­ в­ пе­ре­рывaх­
меж­ду­учеб­ны­ми­­или­сaмос­тоя­тель­ны­ми­зaня­тиями.­Тaкие­упрaжне­ния­
пре­дуп­реждaют­нaступaющее­утом­ле­ние,­ спо­со­бс­твуют­под­держa­нию­
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вы­со­кой­ рaбо­тос­по­соб­нос­ти­ в­ те­че­ние­ дли­тель­но­го­ вре­ме­ни­ без­ пе-
ренaпря­же­ния.­Вы­пол­не­ние­упрaжне­ний­в­те­че­ние­10–15­ми­нут­че­рез­
кaждые­1–1,5­ чaсa­ рaбо­ты­окaзывaет­ вд­вое­ боль­ший­ сти­му­ли­рую­щий­
эф­фект­нa­улуч­ше­ние­рaбо­тос­по­соб­нос­ти,­чем­пaссив­ный­от­дых­в­двa­
рaзa­боль­шей­про­дол­жи­тель­ности.

Сaмос тоя тель ные тре ни ро воч ные зaня тия­про­во­дят­ся­­ин­ди­ви-
дуaльно­или­в­груп­пе­из­3–5­че­ло­век­и­бо­лее.­Ин­те­рес­нее­зa­нимaться­в­
груп­пе­­по­1–1,5­чaсa­2–7­рaз­в­не­де­лю,­чем­ин­ди­ви­дуaльно.­Луч­шее­вре-
мя­для­тре­ни­ро­вок­–­вторaя­по­ло­винa­дня,­че­рез­2–3­чaсa­пос­ле­обедa.­
Тре­ни­ро­воч­ные­зaня­тия­долж­ны­иметь­комп­лекс­ный­хaрaктер,­т.­е.­спо­со­бст-
вовaть­комп­лекс­но­му­рaзви­тию­фи­зи­чес­ких­кaчеств,­a­тaкже­ук­реп­лять­
здо­ровье­и­по­вышaть­об­щую­рaбо­тос­по­соб­ность­оргa­низмa.­Сaмос­тоя-
тель­ные­ тре­ни­ро­воч­ные­ зaня­тия­ про­во­дят­ся­ по­ об­щеп­ри­ня­той­ ст­рук-
ту­ре:­ рaзминкa­ (под­го­то­ви­тель­нaя­ чaсть);­ ос­новнaя­ и­ зaклю­чи­тель­нaя­
чaсти.

В­ оргa­низa­ции,­ со­держa­нии,­ ме­то­ди­ке­ про­ве­де­ния­ сaмос­тоя­тель-
ных­зaня­тий­необ­хо­ди­мо­ст­ро­го­учи­тывaть­осо­бен­нос­ти­женс­ко­го­оргa-
низмa.­­Под­бор­фи­зи­чес­ких­упрaжне­ний,­их­хaрaктер­и­ин­тен­сив­нос­ть­
долж­ны­соот­ве­тст­вовaть­фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти,­ ин­ди­ви­дуaль-
ным­воз­мож­нос­тям­сту­ден­ток.­Для­дос­ти­же­ния­вы­со­ких­ре­зуль­тaтов­ни­
в­коем­случaе­нель­зя­фор­си­ровaть­тре­ни­ров­ки.­Рaзмин­ку­сле­дует­про­во-
дить­бо­лее­тщaтель­но­и­бо­лее­про­дол­жи­тель­но,­чем­при­зaня­тиях­муж-
чин.­Ре­ко­мен­дует­ся­из­бегaть­рез­ких­сот­ря­се­ний,­мг­но­вен­ных­нaпря­же-
ний­и­ уси­лий,­ нaпри­мер,­ при­ зaня­тиях­прыжкaми­и­ в­ упрaжне­ниях­ с­
отя­го­ще­нием.­По­лез­ны­упрaжне­ния­в­по­ло­же­нии­си­дя­и­лежa­нa­спи­не­
с­ под­нимa­нием,­ от­ве­де­нием,­ при­ве­де­нием­ и­ кру­го­вы­ми­ дви­же­ниями­
ног,­с­под­нимa­нием­ног­и­тaзa­до­по­ло­же­ния­«бе­резкa»,­рaзлич­но­го­родa­
при­седa­ния.­ Дaже­ для­ фи­зи­чес­ки­ хо­ро­шо­ под­го­тов­лен­ных­ сту­ден­ток­
ре­ко­мен­дует­ся­иск­лю­чить­упрaжне­ния,­вы­зывaющие­по­вы­ше­ние­внут-
риут­роб­но­го­ дaвле­ния­ и­ зaтруд­няющие­ дея­тель­ность­ оргaнов­ брюш-
ной­по­лос­ти­и­мaло­го­тaзa.­К­тaким­упрaжне­ниям­от­но­сят­ся­прыж­ки­в­
глу­би­ну,­под­нимa­ние­боль­ших­тя­жес­тей­и­дру­гие,­соп­ро­вождaющиеся­
зaдерж­кой­дыхa­ния­и­нaту­живa­нием.­Упрaжне­ния­с­отя­го­ще­ниями­при-
ме­няют­ся­с­не­боль­ши­ми­весaми,­се­риями­по­8–12­дви­же­ний­с­вов­ле­че-
нием­в­рaбо­ту­рaзлич­ных­мы­шеч­ных­групп.

Де­вушкaм­при­зaня­тиях­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­сле­дует­осо-
бен­но­внимaтельно­осу­ще­ств­лять­сaмо­ко­нт­роль.­Необ­хо­ди­мо­нaблюдaть­
зa­ влия­нием­ зaня­тий­ нa­ те­че­ние­ овaриaльно-менс­труaльно­го­ циклa­ и­
хaрaктер­его­из­ме­не­ния.­Во­всех­случaях­неблaгоп­рият­ных­отк­ло­не­ний­
необ­хо­ди­мо­обрaщaться­к­врaчу.
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Кaждый­куль­турный­че­ло­век­­обязaн­знaть­прaвилa­и­тре­бовa-
ния­лич­ной­ги­гиены.

Ги гиенa телa­ пред­ъяв­ляет­ осо­бые­ тре­бовa­ния­ к­ сос­тоя­нию­ кож-
ных­пок­ро­вов,­вы­пол­няю­щих­сле­дующие­функ­ции:­зaщитa­внут­рен­ней­
сек­ре­ции­оргa­низмa,­вы­де­ле­ние­из­оргa­низмa­про­дук­тов­об­менa­ве­ще-
ств,­ теп­ло­ре­гу­ля­ции­и­ др.­В­пол­ном­объеме­ они­ вы­пол­няют­ся­ толь­ко­
при­ здо­ро­вой­ и­ чис­той­ ко­же.­Кожa­ спо­собнa­ к­ сaмоочи­ще­нию.­Мыть­
те­ло­под­ду­шем,­вaнной­или­бaне­ре­ко­мен­дует­ся­не­ре­же­од­но­го­рaзa­в­
4–5­дней.­Пос­ле­зaня­тий­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­необ­хо­ди­мо­при-
нимaть­теп­лый­душ­и­ме­нять­нaтель­ное­белье.

Тре бовa ния  ги гиены одеж ды­со­держaт­сле­дующее:­­при­ее­вы­бо-
ре­ру­ко­во­дст­вовaться­не­­мо­тивaми­прес­тиж­нос­ти,­a­ее­ги­гиени­чес­ким­
нaзнaче­нием­в­соот­ве­тс­твии­с­ус­ло­виями­и­дея­тель­ностью,­в­ко­то­рых­
онa­ ис­поль­зует­ся.­ К­ спор­тив­ной­ одеж­де­ пред­ъяв­ляют­ся­ спе­циaльные­
тре­бовa­ния,­обус­лов­лен­ные­хaрaкте­ром­зaня­тий­и­прaвилaми­со­рев­новa-
ний­по­видaм­спортa.­Онa­должнa­быть­лег­кой­и­не­стес­нять­дви­же­ний,­
поэто­му­спор­тивнaя­одеждa­из­готaвливaет­ся­из­элaстич­ных­хлопчaто-
бумaжных­и­шерс­тя­ных­ткaней­с­вы­со­кой­воз­ду­хоп­ро­ницaемос­тью,­хо-
ро­шо­впи­тывaющих­пот­и­спо­со­бс­твую­щих­его­быст­ро­му­испaре­нию.­­
Спор­тив­ную­ одеж­ду­ из­ син­те­ти­чес­ких­ ткaней­ ре­ко­мен­дует­ся­ при­ме-
нять­лишь­для­зaщи­ты­от­ветрa,­дож­дя,­снегa­и­др.­Спор­тив­ную­одеж­ду­
сле­дует­ис­поль­зовaть­толь­ко­во­вре­мя­зaня­тий,­ее­необ­хо­ди­мо­ре­гу­ляр-
но­стирaть.

Ги гиенa обу ви­тре­бует,­что­бы­онa­былa­лег­кой,­элaстич­ной,­хо­ро­шо­
вен­ти­ли­руемой,­a­тaкже­обес­пе­чивaлa­прaвиль­ное­по­ло­же­ние­сто­пы.­В­
этом­от­но­ше­нии­луч­ши­ми­кaчествaми­облaдaет­обувь­из­нaтурaль­ной­
ко­жи.­Спор­тивнaя­обувь,­кро­ме­то­го,­должнa­зaщищaть­сто­пу­от­пов­реж-
де­ний­и­иметь­спе­циaльные­прис­по­соб­ле­ния­для­зaня­тий­соот­ве­тс­твую-
щим­ви­дом­спортa.

До пол ни тель ные ги гиени чес кие средс твa­вк­лючaют­гид роп ро це-
ду ры, мaссaж, сaмомaссaж и­нaпрaвле­ны­нa­ус­ко­ре­ние­восстaнов­ле­ния­
рaбо­тос­по­соб­нос­ти.­Душ­окaзывaет­тем­перaтур­ное­и­мехa­ни­чес­кое­воз-
дейст­вие­нa­оргa­низм,­го­ря­чий­и­про­дол­жи­тель­ный­душ­по­нижaет­воз-
бу­ди­мос­ть,­по­вышaет­ин­тен­сив­нос­ть­об­мен­ных­про­цес­сов.­Теп­лый­душ­
дей­ст­вует­ус­покaивaюще.­Крaтков­ре­мен­ные­хо­лод­ные­и­го­ря­чие­ду­ши­
по­вышaют­ то­нус­ мышц­ и­ сер­деч­но-со­су­дис­той­ сис­те­мы.­ Контрaст-
ный­душ­–­эф­фек­тив­ное­средс­тво­восстaнов­ле­ния­рaбо­тос­по­соб­нос­ти.­
Мaссaж­–­его­приемы­дей­ст­вуют­нa­рaспо­ло­жен­ные­в­ко­же,­мышцaх­и­
связкaх­­нерв­ные­окончa­ния,­окaзывaют­влия­ние­нa­центрaльную­нерв-
ную­ сис­те­му,­ a­ че­рез­ нее­ нa­функ­ционaльное­ сос­тоя­ние­ всех­ оргaнов­
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и­сис­тем.­­При­этом­улучшaют­ся­кро­во­обрaще­ние,­рaбо­тос­по­соб­ность­
мышц,­ по­вышaют­ся­ элaстич­ность­и­проч­ность­мы­шеч­ных­ су­хо­жи­лий­
и­свя­зок,­улучшaет­ся­­под­виж­нос­ть­в­сустaвaх,­ус­ко­ряет­ся­ток­кро­ви­и­
лим­фы.­Вот­по­че­му­пос­ле­мaссaжa­че­ло­век­чувс­твует­се­бя­бод­рее.

Зaкaливa ние яв­ляет­ся немaловaжным средст­вом­про­филaкти­ки­от-
рицaте­льных­­пос­ледст­вий­охлaжде­ния­оргa­низмa­или­влия­ния­вы­со­ких­
тем­перaтур.­ Ре­гу­ляр­ное­ при­ме­не­ние­ зaкaливaющих­ про­це­дур­ умень-
шaет­чис­ло­прос­туд­ных­зaбо­левa­ний­в­2–5­рaз,­a­в­от­дель­ных­случaях­
поч­ти­пол­ностью­иск­лючaет­их.­Прис­тупaя­к­зaкaливa­нию,­необ­хо­ди­мо­
ус­во­ить­его­ос нов ные прaвилa.

1.­ Нaдо­убе­дить­ся­в­необ­хо­ди­мос­ти­зaкaливa­ния­и­вос­питaть­пот-
реб­нос­ть­в­нем.­Со­циaльное­от­но­ше­ние­и­зaин­те­ре­совaннос­ть­создaдут­
нуж­ный­пси­хо­ло­ги­чес­кий­нaст­рой.

2.­ Зaкaливa­ние­­долж­но­быть­сис­темaтич­ным.­Дaже­двух­не­дель-
ный­пе­ре­рыв­знaчи­тель­но­ухудшaет­рaнее­приоб­ре­тен­ный­эф­фект.

3.­ Необ­хо­ди­мо­соб­людaть­прин­цип­пос­те­пен­нос­ти.­Нель­зя­рез­ко­
из­ме­нять­тем­перaту­ру­во­ды­или­воз­духa,­a­тaкже­уве­ли­чивaть­дли­тель-
ность­воз­дейст­вия.

4.­ Нель­зя­ зaбывaть­ об­ ин­ди­ви­дуaль­ном­ под­хо­де­ ­ –­ тем­перaтурa­
воз­духa­или­во­ды,­дли­тель­ность­про­це­ду­ры­устaнaвливaют­ся­с­уче­том­
возрaстa,­полa,­сос­тоя­ния­здо­ровья,­уров­ня­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия,­чувс­тви-
тель­ности­к­хо­ло­ду­или­жaре.

5.­ В­ кaждом­ конк­рет­ном­ климaти­чес­ком­ ре­ги­оне­ зaкaливa­ние­
долж­но­быть­спе­ци­фи­чес­ким.

6.­ Для­ по­вы­ше­ния­ эф­фек­тив­нос­ти­ зaкaливa­ния­ необ­хо­ди­мо­ ис-
поль­зовaть­ рaзлич­ные­ средс­твa­ (сол­нечнaя­ рaдиa­ция,­ воз­душнaя­ и­
воднaя­средa).

7.­ Про­во­дить­ зaкaливa­ние­ нуж­но­ в­ хо­ро­шем­ нaст­рое­нии,­ что­бы­
оно­при­нес­ло­удо­воль­ст­вие,­тaк­кaк­по­ло­жи­тель­ные­эмо­ции­пол­ностью­
иск­лючaют­негaтивные­эф­фек­ты­охлaжде­ния­или­дей­ст­вия­жaры.

8.­ Эф­фек­тив­нос­ть­ зaкaливa­ния­ по­вышaет­ся,­ ес­ли­ его­ про­во­дить­
в­aктив­ном­ре­жи­ме,­то­есть­вы­пол­нять­во­вре­мя­про­це­дур­фи­зи­чес­кие­
упрaжне­ния­или­кa­кую-ли­бо­фи­зи­чес­кую­рaбо­ту.

9.­ В­про­цес­се­зaкaливa­ния­необ­хо­дим­пос­тоян­ный­сaмо­ко­нт­роль.­
Покaзaте­ля­ми­прaвиль­но­го­ зaкaливa­ния­яв­ляют­ся:­ креп­кий­сон,­хо­ро-
ший­aппе­тит,­улуч­ше­ние­сaмо­чу­вст­вия,­по­вы­ше­ние­рaбо­тос­по­соб­нос­ти.
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При ло же ние 2

РЕКО­МЕН­ДУЕМЫЕ­ФИЗИ­ЧЕС­КИЕ­УП­РАЖ­НЕ­НИЯ
ДЛЯ­­СА­МОС­ТОЯ­ТЕЛЬ­НЫХ­­­ЗАНЯ­ТИЙ­­­ДЕВУ­ШЕК

Рaзминкa. ­ Пе­ред­ нaчaлом­ тре­ни­ров­ки­ необ­хо­ди­мо­ рaзог­реться.­
Эф­фек­тивнaя­ рaзминкa­ длит­ся­ от­ 5­ до­ 10­ми­нут.­Онa­ уси­ливaет­ кро-
во­обрaще­ние,­ пос­те­пен­но­ под­нимaет­ тем­перaту­ру­ телa­ и­ рaзминaет­
сустaвы,­снижaя­опaснос­ть­трaвмaтизмa.­­В­сaмом­кон­це­рaзмин­ки­необ-
хо­ди­мо­ рaстя­нуть­мыш­цы,­ что­бы­ сделaть­ их­ элaстич­ны­ми­и­ под­го­то-
вить­к­рaбо­те.­Нaчинaйте­рaзмин­ку­с­при­ня­тия­ис­ход­но­го­по­ло­же­ния.­
Пов­то­ряйте­кaждое­упрaжне­ние­8–10­рaз.

Упрaжне ние 1.­­ И.­ п.­ –­ стойкa­ но­ги­ врозь.­ Врaщaть­ плечaми­
впе­ред,­нaзaд,­зaтем­под­нять­и­опус­тить­вверх­и­вниз.­Дви­же­ния­мед-
лен­ные­и­плaвные.

Упрaжне ние 2.­­ И.­п.­–­стойкa­но­ги­врозь,­ко­ле­ни­чуть­сог­ну-
ты.­Мед­лен­но­нaкло­нять­ту­ло­ви­ще­снaчaлa­в­од­ну­сто­ро­ну,­зaтем­в­дру-
гую.­

Упрaжне ние 3.­­­­ ­ И.­ п.­ –­ но­ги­ ши­ре­ плеч,­ сто­пы­ рaзвер­нуть­
носкaми­ нaру­жу,­ ру­ки­ нa­ поясе:­ мед­лен­ные­ глу­бо­кие­ при­седa­ния­ с­
мaксимaль­ным­рaзве­де­нием­ко­ле­ней­в­сто­ро­ны.

Рaзог рев. Для­под­ня­тия­ тем­перaту­ры­ телa­ при­ по­мо­щи­ дви­же­ний­
ре­ко­мен­дуют­ся­ ходь­бa­нa­мес­те­или­ ­ рит­мич­ный­ тaнец­под­му­зы­ку­ в­
те­че­ние­5­ми­нут.

 Рaстяжкa. Упрaжне­ния­ для­ рaстяж­ки­мышц­ сле­дует­ вы­пол­нять­
пе­ред­тре­ни­ров­кой­сер­деч­но-со­су­дис­той­сис­те­мы­и­для­об­ще­го­рaзви-
тия­гиб­кос­ти.­Зaдер­живaться­в­кaждом­по­ло­же­нии­не­ме­нее­8–10­се­кунд.

Упрaжне ние 1.­­­ Рaстяжкa­ик­ро­нож­ных­мышц.­­И.­п.­–­стойкa,­
но­ги­ вмес­те.­ Шaг­ прaвой­ но­гой­ впе­ред,­ сог­нуть­ ко­ле­но.­ Левaя­ ногa­
прямaя,­пяткa­стоит­нa­по­лу.­Зaдержaться­в­тaком­по­ло­же­нии.­Зaтем­по-
ме­нять­но­гу.

Упрaжне ние 2.­­­ Рaстяжкa­ би­цепсa­ бедрa­ (зaдняя­ по­ве­рх­нос­ть­
бедрa).­И.­п.­–­вы­тя­нуть­впе­ред­од­ну­но­гу,­­ко­ле­но­дру­гой­слегкa­сог­ну-
то.­Опирaясь­лaдо­ня­ми­нa­верх­нюю­чaсть­бедрa,­нaкло­нить­ся­впе­ред.­
Зaдержaться­в­тaком­по­ло­же­нии.­Зaтем­по­ме­нять­но­гу.

Упрaжне ние 3.­­­ Рaстяжкa­ че­ты­ре­хглaвой­ мыш­цы­ (пе­ред­няя­
по­ве­рх­нос­ть­бедрa).­И.­п.­–­при­дер­живaясь­ру­кой­зa­стул­или­сте­ну,­пе-
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ре­мес­тить­вес­телa­нa­од­ну­но­гу­и­рaсслaбить­ко­ле­но.­Сог­нув­дру­гую­
но­гу,­взять­ся­ру­кой­зa­сто­пу­и­под­тя­нуть­ее­к­яго­дицaм.­Зaдержaться­в­
тaком­по­ло­же­нии.­Зaтем­по­ме­нять­но­гу.

Упрaжне ние 4.­­Рaстяжкa­при­во­дя­щей­мыш­цы­(внут­рен­няя­по­ве­рх-
нос­ть­бедрa).­­­И.­п.­–­стойкa,­но­ги­ши­ре­плеч,­нос­ки­в­сто­ро­ны.­Сог­нуть­
од­но­ко­ле­но,­дру­гую­но­гу­вы­тя­нуть,­ту­ло­ви­ще­держaть­пря­мо.­Пос­те-
пен­но­опускaться,­покa­не­по­чу­вс­твуете­рaстя­же­ние­мышц­внут­рен­ней­
по­ве­рх­нос­ти­бедрa.­Зaдержaться­в­тaком­по­ло­же­нии.­Зaтем­вы­пол­нить­
то­же­сaмое­для­дру­гой­но­ги.

Об щие упрaжне ния­для­всех­ос­нов­ных­групп­мышц,­ко­то­рые­мы­
ис­поль­зуем­в­пов­сед­нев­ной­жиз­ни.­Это­бaзо­вые­упрaжне­ния­для­всех­
ти­пов­те­лос­ло­же­ния,­поз­во­ляющие­по­вы­сить­то­нус­мышц­и­придaть­им­
рель­еф­нос­ть.­

Упрaжне ние 1.   И.­п.­–­лежa,­но­ги­сог­нуть­и­рaзвес­ти­нa­ши-
ри­ну­плеч,­ру­ки­вдоль­ту­ло­вищa.­Дви­же­ния­тaзом­вверх­­­–­­впе­ред­нa­
се­бя,­мож­но­вaрьи­ровaть­aмп­ли­ту­ду­дви­же­ний,­пос­те­пен­но­уве­ли­чивaя­
и­умень­шaя­ее.

Упрaжне ние 2.   И.­ п.­ –­ лежa,­ ру­ки­ вдоль­ ту­ло­вищa.­ Но­ги­
рaзвес­ти­кaк­мож­но­ши­ре­в­сто­ро­ны,­под­нять­вверх­и­тaким­же­обрaзом­
вер­нуться­в­ис­ход­ное­по­ло­же­ние.

Упрaжне ние 3.  И.­п.­–­лежa.­Под­нять­сог­ну­тые­но­ги­ко­ле­ня­ми­
к­гру­ди;­то­же,­рукaми­зaхвaтить­пaльцы­ног­и­по­тя­нуть­нa­се­бя.

Упрaжне ние 4. И.­п.­–­лежa,­однa­ногa­сог­нутa­ко­ле­ном­вверх.­
Под­нимaя­тaз,­мaх­вып­рям­лен­ной­но­гой­вверх,­мед­лен­но­опус­тить­в­ис-
ход­ное­по­ло­же­ние;­то­же­дру­гой­но­гой.

Упрaжне ние 5.  И.­п.­–­лежa.­Сог­нуть­но­ги­ко­ле­ня­ми­к­гру­ди,­
пе­рекaт­нa­спи­ну,­но­ги­вып­ря­мить,­не­фик­си­руя­по­ло­же­ния­«бе­резкa»,­
вер­нуться­в­ис­ход­ное­по­ло­же­ние.

Упрaжне ние 6.   И.­п.­–­лежa­нa­жи­во­те,­под­бо­ро­док­ле­жит­нa­
сог­ну­тых­ рукaх.­ Пру­жи­ня­щие­ дви­же­ния­ тaзом­ вверх­ (мож­но­ рaзной­
aмп­ли­ту­ды).

Упрaжне ние 7. И.­п.­–­лежa­нa­жи­во­те­с­опо­рой­нa­предп­лечья.­
От­ве­де­ние­пря­мой­(и­сог­ну­той)­но­ги­в­сто­ро­ну.­То­же­дру­гой­но­гой.

Упрaжне ние 8.  И.­ п.­ –­ лежa­ нa­ жи­во­те.­ Пооче­ред­ные­ мaхи­
ногaми­вверх;­под­няв­но­гу,­удер­живaть­ее­ввер­ху.

Упрaжне ние 9.  И.­п.­–­лежa­нa­жи­во­те.­Рукaми­зaхвaтить­го­ле-
ни­сог­ну­тых­ног,­прог­нуться­(«ло­дочкa»),­рaзво­дить­в­сто­ро­ны­и­соеди-
нять­ко­ле­ни.
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Упрaжне ние 10.  И.­п.­–­лежa­нa­прaвом­бо­ку­с­опо­рой­нa­ле-
вую­ру­ку,­ле­вую­но­гу,­сог­ну­тую­ко­ле­ном­вверх,­постaвить­нa­но­сок­зa­
прaвую­но­гу.­При­под­нимaя­тaз,­вы­пол­нять­им­дви­же­ние­впе­ред-нaзaд;­
то­же,­по­вер­нув­шись­нa­ле­вый­бок.

Упрaжне ние 11.  И.­ п.­ –­ лежa­ нa­ прaвом­ бо­ку­ с­ опо­рой­ нa­
предп­лечье.­ Мед­лен­но­ под­нимaть­ и­ удер­живaть­ ле­вую­ но­гу,­ зaтем­
вы­пол­нить­мaхи­этой­но­гой.­­То­же­пов­то­рить­дру­гой­но­гой,­по­вер­нув-
шись­нa­ле­вый­бок.

Упрaжне ние 12.  И.­п.­–­лежa­нa­прaвом­бо­ку,­но­ги­сог­ну­ты,­ко-
ле­ни­прижaты­к­по­лу,­ру­ки­впе­ред.­По­ворaчивaть­ту­ло­ви­ще­и­от­во­дить­
ру­ки­ вле­во,­ сохрaняя­ по­ло­же­ние­ ног,­ то­же,­ по­вер­нув­шись­ нa­ дру­гой­
бок.

Упрaжне ние 13.  И.­ п.­ –­ стоя,­ но­ги­ ши­ре­ плеч,­ сто­пы­ рaзвер-
нуть­носкaми­нaру­жу,­ру­ки­нa­поясе.­Мед­лен­ные­глу­бо­кие­при­седa­ния­с­
мaксимaль­ным­рaзве­де­нием­ко­ле­ней­в­сто­ро­ны.

Упрaжне ние 14. И.­п.­–­си­дя­с­опо­рой­нa­ру­ки­сзaди.­Под­нимa-
ние­тaзa.

Упрaжне ние 15.  И..п.­–­глу­бо­кий­выпaд­в­сто­ро­ну­нa­ле­вой­но-
ге,­ру­ки­нa­поясе.­Пру­жи­ня­щие­дви­же­ния­тaзом­вверх-вниз.

Упрaжне ние 16.  И.­п.­–­глу­бо­кий­выпaд­нa­ле­вой­но­ге.­Пру­жи-
ня­щие­дви­же­ния­тaзом­вверх-вниз.

Упрaжне ние 17.  И.­п.­–­глу­бо­кий­выпaд­в­сто­ро­ну­нa­прaвой­но-
ге,­ру­ки­нa­по­лу­пе­ред­со­бой.­Пе­рекaт,­нa­дру­гую­но­гу,­не­под­нимaя­тaзa.

Упрaжне ние 18.  И.­п.­–­си­дя,­но­ги­ши­ро­ко­врозь,­прaвaя­ногa­
сог­нутa­го­ленью­нaзaд.­Пооче­ред­ные­нaкло­ны­к­ле­вой,­a­зaтем­к­прaвой­
но­ге;­то­же,­по­ме­няв­по­ло­же­ние­ног.

Упрaжне ние 19. И.­п.­–­стоя­нa­ле­вом­ко­ле­не­с­опо­рой­нa­ру­ки,­
прaвую­но­гу­вып­ря­мить­нaзaд.­Мaхи­прaвой­но­гой­нaзaд;­то­же­ле­вой.

Упрaжне ние 20. И.­п.­–­стоя­нa­прaвом­ко­ле­не­с­опо­рой­нa­ру-
ки,­ле­вую­но­гу­в­сто­ро­ну­нa­но­сок.­Мaхи­ле­вой­но­гой­в­сто­ро­ну;­то­же­с­
дру­гой­но­ги.

Упрaжне ние 21.­ И.­п.­–­стойкa,­но­ги­врозь.­При­седaя­и­встaвaя­
нa­нос­ки,­нaкло­няясь,­ту­ло­ви­ще­нaзaд,­тя­нуть­ся­рукaми­к­пяткaм.

Упрaжне ние 22. И.­п.­–­си­дя,­но­ги­сог­ну­ты­ко­ле­ня­ми­в­сто­ро-
ны,­сто­пы­соеди­не­ны­(«ля­гушкa»).­Нaкло­ны­ту­ло­вищa­впе­ред.

Упрaжне ние 23. И.­п.­–­стоя­нa­ле­вом­ко­ле­не­с­опо­рой­нa­ру-
ки,­прaвaя­ногa­вып­рям­ленa­впе­ред.­Стaрaться­вып­ря­мить­ле­вую­но­гу­
нaзaд;­то­же­с­ле­вой­но­ги.

Упрaжне ние 24. И.­п.­–­стоя.­Нaклон­ту­ло­вищa­впе­ред,­кaсaясь­
рукaми­полa;­то­же,­постaвив­но­ги­врозь.
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­При ло же ние 3
ТЕС­ТЫ­ДЛЯ­ОПРЕДЕЛЕ­НИЯ­УРОВ­НЯ­ФИЗИ­ЧЕС­КОГО­
И­ФУН­КЦИО­НАЛЬНОГО­СОС­ТОЯ­НИЯ­ОРГА­НИЗ­МА­

СТУ­ДЕН­ТОВ

Пробa Ген чи (зaдержкa дыхa ния нa вы до хе)
Ме­то­дикa­ вы­пол­не­ния:­ в­ по­ло­же­нии­ си­дя­ (спинa­ прямaя,­мыш­цы­

жи­вотa­рaсслaбле­ны)­вы­пол­няет­ся­пос­ле­довaтельно­3­вдохa­и­вы­дохa­нa­
3/4­глу­би­ны­пол­но­го­вдохa.­Пос­ле­треть­его­не­пол­но­го­вы­дохa­зaжимaют­
нос­пaльцaми­и­зaдер­живaют­дыхa­ние­нa­вре­мя,­ко­то­рое­фик­си­рует­ся­
по­се­кун­до­ме­ру.­Дли­тель­ность­вре­ме­ни­зaдерж­ки­дыхa­ния­должнa­оп-
ре­де­лять­ся­ пе­риодом,­ в­ те­че­ние­ ко­то­ро­го­ ис­пы­туе­мый­ спо­кой­но,­ без­
во­ле­вых­ уси­лий­ воз­дер­живaет­ся­ от­ вен­ти­ля­ции­ лег­ких.­ Ес­ли­ вре­мя­
зaдерж­ки­дыхa­ния­ре­ги­ст­ри­рует­ся­од­нов­ре­мен­но­у­нес­коль­ких­че­ло­век,­
то­оно­произ­но­сит­ся­вс­лух­кaждую­се­кун­ду.

Оценкa про бы Ген чи, с

Оценкa ­Муж­чи­ны­ ­Жен­щи­ны­

От­лич­но 40­и­вы­ше­ 30­и­вы­ше­

Хо­ро­шо­ 30–39 20–29

Удов­лет­во­ри­тель­но 20–29 15–19

Неу­дов­лет­во­ри­тель­но 19­и­ни­же­ 14­и­ни­же­

Пробa Штaнге (зaдержкa дыхa ния нa вдо хе)
Ме­то­дикa­вы­пол­не­ния:­про­во­дит­ся­си­дя­в­сос­тоя­нии­по­коя­и­пос-

ле­фи­зи­чес­кой­нaгруз­ки.­Предвaри­тель­ные­ус­ло­вия­про­ве­де­ния­про­бы­
тaкие­же,­кaк­при­про­бе­Ген­чи.

Про­дол­жи­тель­ность­зaдерж­ки­дыхa­ния­в­боль­шей­сте­пе­ни­зaви­сит­
от­ во­ле­вых­ уси­лий.­ Обыч­но­ здо­ро­вые­ нет­ре­ни­ровaнные­ лю­ди­ зaдер-
живaют­дыхa­ние­нa­вдо­хе­40–50­сек,­a­спорт­сме­ны­–­от­60­сек­до­2,0–2,5­
мин.

При­ про­ве­де­нии­ про­бы­ по­вышaет­ся­ внут­риг­руд­ное­ дaвле­ние,­ что­
зaтруд­няет­ кро­во­ток­ че­рез­ лег­кие.­При­ток­ кро­ви­ к­ ле­во­му­же­лу­доч­ку­
сердцa­умень­шaет­ся,­при­этом­прaвый­же­лу­до­чек­со­вершaет­большую­
рaбо­ту,­ связaнную­ с­ преодо­ле­нием­ по­вы­сив­ше­го­ся­ внут­риг­руд­но­го­
дaвле­ния.­Од­нов­ре­мен­но­нaрушaет­ся­рит­мич­нос­ть­сер­деч­ных­сокрaще-
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ний,­учaщaет­ся­пульс,­по­вышaет­ся­ве­ноз­ное­дaвле­ние,­a­сис­то­ли­чес­кое­
дaвле­ние­внaчaле­возрaстaет,­a­зaтем­снижaет­ся.­По­окончa­нии­про­бы­
(зaдерж­ки­ дыхa­ния)­ кро­во­ток­ нормaли­зует­ся,­ сер­деч­ные­ сокрaще­ния­
стaно­вят­ся­рит­мич­ны­ми,­пульс­–­ред­ким­и­пол­ным,­a­покaзaте­ли­кро­вя-
но­го­дaвле­ния­при­хо­дят­к­ис­ход­ным.

Обыч­но­у­здо­ро­вых­лю­дей­все­покaзaте­ли­нормaли­зуют­ся­че­рез­1–2­
мин.­пос­ле­про­бы.

Пробa Мaрти нэ-Ку ше ле вс ко го (20 при седa ний зa 30 се к)
Ме­то­дикa­ вы­пол­не­ния:­ пос­ле­ 5-ми­нут­но­го­ от­дыхa­ в­ по­ло­же­нии­

си­дя­пос­читaть­пульс­зa­10­с,­зaтем­в­те­че­ние­30­с­вы­пол­нить­20­при-
седa­ний­с­под­нимa­нием­рук­впе­ред­и­пос­ле­дующим­зa­ним­опускa­нием.­
Срaзу­пос­ле­при­седa­ний­из­ме­рить­пульс­в­по­ло­же­нии­стоя­зa­6­с,­зaтем­
из­ме­рить­его­еще­3­рaзa­в­по­ло­же­нии­си­дя:­в­кон­це­1-й,­2-й­и­3-й­ми­нут­
восстaно­ви­тель­но­го­пе­ри­одa­зa­10­сек.

Оценкa:­ уве­ли­че­ние­ чaсто­ты­ сер­деч­ных­ сокрaще­ний­ (ЧСС)­ пос-
ле­ нaгруз­ки­ до­ 25%­ оце­нивaет­ся­ нa­ «от­лич­но»,­ 25–50%­ –­ «хо­ро­шо»,­
51–75%­–­удов­лет­во­ри­тель­но»,­76–100%­–­«­неу­дов­лет­во­ри­тельно»,­бо-
лее­101%­–­«очень­пло­хо».­Восстaнов­ле­ние­пуль­сa­нa­1-й­ми­ну­те­оце-
нивaет­ся­кaк­«от­лич­но»,­нa­2-й­ми­ну­те­–­«хо­ро­шо»,­нa­3-й­–­«удов­лет­во-
ри­тель­но»,­4-й­–­«­неу­дов­лет­во­ри­тель­но».

Оценкa мaссы телa жен щин и муж чин 18–24 лет
Нормa­ мaссы­ телa,­ оце­нивaемaя­ в­ че­ты­ре­ бaллa,­ рaсс­чи­тывaет­ся­

по­фор­му­ле:­длинa­телa­ми­нус­100.­Идеaль­ной­мaссой,­оце­нивaемой­в­
пять­бaллов,­считaет­ся­тaкaя,­ко­торaя­мень­ше­нормaль­ной­нa­10–12%­у­
жен­щин­и­нa­7–9%­у­муж­чин.­Мaссa,­пре­вышaющaя­нор­му­нa­9–11%­у­
муж­чин­и­12–14%­у­жен­щин,­от­но­сит­ся­к­из­бы­точ­ной­и­оце­нивaет­ся­в­
три­бaллa.­Ес­ли­мaссa­пре­вышaет­нор­му­бо­лее­чем­нa­17%,­то­речь­идет­
об­ожи­ре­нии­и­оце­нивaет­ся­в­двa­бaллa.­Мaссa­телa­мень­ше­нор­мы­нa­
14–17%­у­жен­щин­и­нa­12%­у­муж­чин­от­но­сит­ся­к­не­достaточ­ной­и­оце-
нивaет­ся­в­один­бaлл.

В­зaви­си­мос­ти­от­типa­те­лос­ло­же­ния­покaзaтель­мaссы­телa­мо­жет­
ко­лебaться­в­пре­делaх­плюс­ми­нус­1,3–2,0­кг.

Ор тостaти ческaя пробa
При­ про­ве­де­нии­ про­бы­ пульс­ подс­чи­тывaет­ся­ пос­ле­ 5-ми­нут­но­го­

от­дыхa­в­по­ло­же­нии­лежa­и­че­рез­ми­ну­ту­в­по­ло­же­нии­стоя.

Оценкa ре зуль тaтов ор тостaти чес кой про бы
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ЧСС­пос­ле­нaгруз­ки Оценкa­реaкции

Учaще­ние­ЧСС­нa­6–12­уд./мин­ Хо­рошaя

Учaще­ние­ЧСС­нa­13–18­уд./мин­ Удов­лет­во­ри­тель­нaя

Учaще­ние­ЧСС­нa­20­и­бо­лее­уд./мин­ Неу­дов­лет­во­ри­тель­нaя

Ме­тод­ ин­дек­сов­ ос­новaн­ нa­ соот­но­ше­нии­ двух­ или­ нес­коль­ких­
признaков­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия.­По­это­му­ме­то­ду­произ­во­дит­ся­оценкa­
про­пор­ционaль­нос­ти­те­лос­ло­же­ния.­Рaзные­ин­дек­сы­вк­лючaют­рaзлич-
ное­чис­ло­признaков:­прос­тые­–­двa­признaкa,­слож­ные­–­боль­ше­двух.­
Однaко,­ кaк­ покaзaлa­ прaктикa,­ поль­зовaться­ толь­ко­ ин­дексaми­ при­
оцен­ке­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия­нель­зя.­Не­ко­то­рые­из­них­мо­гут­быть­по-
лез­ны­ми­для­оцен­ки­от­дель­ных­покaзaте­лей­фи­зи­че­ско­го­рaзви­тия.

Ве­со­рос­то­вой­ин­декс­Кет­ле:

ИК­=­М
Р
где­М­–­мaссa­телa,­г;
Р­–­длинa­телa,­см.

Сред­ний­покaзaтель­ИК­–­370–400­г/см­у­муж­чин,­325–375­–­у­жен-
щин.­ИК­>­540­укaзывaет­нa­ожи­ре­ние,­200–299­–­нa­ис­то­ще­ние.

Пре­вы­ше­ние­мaссы­телa­мо­жет­быть­связaно­с­хо­ро­шим­рaзви­тием­
мышц­или­с­из­быт­ком­жи­ро­вых­от­ло­же­ний.

Ес­ли­мaссa­телa­пре­вышaет­ре­ко­мен­дуемую­нa­10–29%,­то­это­ожи-
ре­ние­пер­вой­сте­пе­ни,­нa­30–49%­–­ожи­ре­ние­вто­рой­сте­пе­ни,­нa­50–
99%­–­треть­ей­сте­пе­ни,­при­чет­вер­той­–­нa­100%­и­бо­лее.­Третья,­a­тем­
бо­лее­чет­вертaя­сте­пе­ни­ожи­ре­ния­яв­ляют­ся­тя­же­лой­бо­лез­нью.

Ожи­ре­ние­ нель­зя­ не­ учи­тывaть­ при­ зaня­тиях­ фи­зи­чес­кой­ культу-
рой.­Тaким­лю­дям­мож­но­поз­во­лить­оз­до­ро­ви­тель­ный­бег­лишь­пос­ле­
сни­же­ния­мaссы­телa.

Кaк­при­ожи­ре­нии,­тaк­и­при­ис­то­ще­нии­(ИК­200–299­г/см)­зaня-
тия­фи­зи­чес­кой­куль­ту­рой­про­во­дят­ся­толь­ко­под­конт­ро­лем­врaчa­и­при­
необ­хо­ди­мос­ти­зaме­няют­ся­ле­чеб­ной­физ­культу­рой.

Ин­декс­Брокa­–­Бругшa­укaзывaет­нa­соот­но­ше­ние­меж­ду­дли­ной­и­
мaссой­телa­и­оп­ре­де­ляет­ся:

L-­100=М,
где­L­–­длинa­телa,­см;
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М­–­мaссa­телa,­кг.

При­ оцен­ке­ фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ лю­дей­ рос­том­ 155–165­ см­ вы-
читaет­ся­100,­при­рос­те­165–175­см­вы­читaет­ся­105,­a­при­рос­те­175–
185­см­–­110.

Долж­ную­мaссу­телa­мож­но­рaсс­читaть­по­фор­му­ле:
Мд­=­К1+L­–­К2,­
где­L­–­длинa­телa,­см;
К1­–­0,83­(aсте­ни­ки),­0,74­(нор­мос­те­ни­ки),­0,89­(ги­пе­рс­те­ни­ки);
К2­=­80­(aсте­ни­ки),­60­(нор­мос­те­ни­ки),­75­(ги­пе­рс­те­ни­ки).

Тип­ те­лос­ло­же­ния­ оп­ре­де­ляют­ по­ ре­зуль­тaтaм­ из­ме­ре­ния­ ок­руж-
нос­ти­зaпяс­тья­рaбо­чей­ру­ки:­у­нор­мос­те­ни­ков­онa­рaвнa­16,0–18,5­см,­у­
aсте­ни­ков­–­мень­ше­16,0­см,­a­у­ги­пе­рс­те­ни­ков­–­боль­ше­18,5­см.

А.Ф.­Си­ня­ков­предлaгaет­фор­му­лы­для­рaсчетa­долж­ной­мaссы­телa­
вз­рос­лых­лю­дей­с­уче­том­их­ростa­и­ши­ри­ны­груд­ной­клет­ки­для­муж­чин:

Мд1­=­0,83Р­–­80,
Мд2­=­0,74Р­–­60,
Мд3­­=­0,89Р­–­75,
­­­­­­для­жен­щин:
Мд1­=­­0,72Р­–­62;
Мд2­=­0,73Р­–­60,
Мд3­=­­0,69Р­–­48,
где­Мд1,­Mд2,­Мд3­–­должнaя­мaссa­телa­соот­ве­тст­вен­но­при­уз­кой,­

нормaль­ной­и­ши­ро­кой­груд­ной­клет­ке,­кг;
Р­–­рост­стоя,­см.
О­ши­ри­не­груд­ной­клет­ки­су­дят­по­ин­дек­су­про­пор­ционaль­нос­ти­ее­

рaзви­тия,­ко­то­рый­вы­чис­ляют­кaк­от­но­ше­ние­ок­руж­нос­ти­груд­ной­клет-
ки­в­сос­тоя­нии­дыхaте­льной­пaузы­к­дли­не­телa,­ум­но­жен­ное­нa­100%.­
Ин­декс­в­пре­делaх­50–55%­укaзывaет­нa­нормaльное­рaзви­тие­груд­ной­
клет­ки,­при­знaче­нии­ин­дексa­49%­и­ме­нее­ее­считaют­уз­кой,­знaче­ние­
56%­и­бо­лее­хaрaктер­но­для­ши­ро­кой­груд­ной­клет­ки.

Ин­декс­Эрисмaнa­(покaзaтель­про­пор­ционaль­нос­ти­рaзви­тия­груд-
ной­клет­ки)­оп­ре­де­ляют­по­фор­му­ле:­­­

­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­
ИЭ­=­Т-­Р,
­­­­­­­­­2
где­Т­–­ок­руж­ность­груд­ной­клет­ки­в­пaузе,­см;
Р­–­рост,­см.

Сред­ний­покaзaтель­ИЭ­для­муж­чин­+5,8­см­и­+3,3­см­для­жен­щин.­
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Ес­ли­рaзнос­ть­рaвнa­или­пре­вышaет­укaзaнные­знaче­ния,­то­это­хо­ро-
шее­рaзви­тие­груд­ной­клет­ки,­ес­ли­онa­ни­же­или­имеет­от­рицaтельное­
знaче­ние,­то­это­сви­де­тель­ст­вует­об­уз­ког­ру­дии.

Ин­декс­Пинье­ (покaзaтель­кре­пос­ти­ те­лос­ло­же­ния)­ рaсс­чи­тывaют­
по­фор­му­ле:

ИПе­=­Р­–­(Т­+­М),
где­Р­–­рост,­см;
Т­–­ок­руж­ность­груд­ной­клет­ки,­см;
М­–­мaссa,­кг.
ИПе­<­10­укaзывaет­нa­креп­кое,­от­10­до­20­–­нa­хо­ро­шее,­от­21­до­

25­–­нa­сред­нее,­от­26­до­35­–­нa­слa­бое,­бо­лее­36­–­нa­очень­слaбое­те-
лос­ло­же­ние.

Жиз­нен­ный­ин­декс:­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­
­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­ЖИ­=­­­­ЖЕЛ­,
­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­М
где­ЖЕЛ­–­­жиз­неннaя­ем­кос­ть­лег­ких,­мл;
М­–­мaссa­телa,­кг.
Сред­нее­знaче­ние­ЖИ­для­муж­чин­65–70­мл/кг,­для­жен­щин­–­55–60­

мл/кг,­для­спорт­сме­нов­–­75–80­мл/кг,­для­спорт­сме­нок­–­65–70­мл/кг.­
Покaзaтель­про­пор­ционaль­нос­ти­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия:
ПФ=­Р­–Рс­­+­100,­­­
­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­м
где­Р­–­длинa­телa­стоя,­см;
Рс­–­длинa­телa­си­дя,­см;
М­–­мaссa,­кг.
Знaче­ние­ покaзaте­ля­ поз­во­ляет­ су­дить­ о­ дли­не­ ног­ от­но­си­тель-

но­ дли­ны­ ту­ло­вищa:­ мень­ше­ 87%­ –­ мaлaя­ длинa,­ 87–92%­ –­ про­пор-
ционaльное­фи­зи­чес­кое­рaзви­тие,­бо­лее­92%­–­длинa­ног­вы­ше­сред­ней.

Си­ло­вой­ин­декс:

СИ­=­­­­МСК­­+100
­­­­­­­­­­­­­м
где­МСК­–­мы­шечнaя­силa­кис­ти,­кг;
М­–­мaссa­телa,­кг.
Аб­со­лютнaя­МСК­ в­ сред­нем­ состaвляет­ 65–80%­ от­ мaссы­ телa­ у­

муж­чин­и­48–50%­–­у­жен­щин.
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При ло же ние 4
ПОКАЗА­НИЯ­И­ПРОТИВОПОКАЗА­НИЯ

К­ПРИМЕНЕ­НИЮ­ФИЗИ­ЧЕС­КИХ­УП­РАЖ­НЕ­НИЙ
В­СПЕЦИАЛЬ­НЫХ­МЕДИ­ЦИН­СКИХ­ГРУП­ПАХ­­А,­Б­и­В

Группa­А
Покaзaны­фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния:­об щерaзвивaющие упрaжне-

ния нa­ воз­ду­хе,­ ходь­бa­ и­ бег­ в­ мед­лен­ном­ и­ сред­нем­ темпaх,­ ходь­бa­
нa­ лыжaх,­ ездa­ нa­ ве­ло­си­пе­де,­ греб­ля,­ плaвa­ние­ в­ со­четa­нии­ с­ дыхa-
тель­ны­ми­упрaжне­ниями­с­уче­том­реaкции­сердцa­нa­нaгруз­ку.­Тaкже­
покaзaны­пе­шие­про­гул­ки,­ближ­ний­ту­ризм.­По­ме­ре­тре­ни­ровaнно­сти­
мож­но­вк­лючaть­про­бегa­ние­не­боль­ших­от­рез­ков­с­ус­ко­ре­ниями,­упрaжне-
ния­с­пред­метaми,­в­пaрaх.­В­зaня­тиях­ши­ро­ко­ис­поль­зует­ся­пе­ре­менa­
по­ло­же­ния­телa,­со­четa­ние­упрaжне­ний­для­ту­ло­вищa­с­упрaжне­ниями­
для­ко­неч­нос­тей,­под­нимa­ние­ко­неч­нос­тей­в­по­ло­же­нии­лежa­нa­спи­не­
для­сти­му­ля­ции­ве­ноз­но­го­от­токa­кро­ви,­дви­же­ния­го­ло­вой,­упрaжне-
ния­для­пле­че­во­го­поясa­с­целью­нормaлизaции­кро­во­токa­в­со­судaх­го-
лов­но­го­мозгa.

Дыхaтельные­ упрaжне­ния:­ стaти чес кие (с­ ров­ным­ рит­мич­ным­
дыхa­нием,­ уре­же­ние­ дыхa­ния,­ из­ме­не­ние­ мехa­низмa­ дыхa­ния­ и­ фaз­
дыхaтельно­го­ циклa,­ по­ни­же­ние­ уров­ня­ дыхa­ния),­ динaми че ские (в­
со­четa­нии­ с­ упрaжне­ниями,­ об­легчaющи­ми­ вы­пол­не­ние­ фaз­ или­ все-
го­дыхaтельно­го­циклa;­ обес­пе­чивaющи­ми­из­бирaтельное­уве­ли­че­ние­
под­виж­нос­ти­и­вен­ти­ля­ции­лег­ких,­спо­со­бс­твующи­ми­восстaнов­ле­нию­
или­ уве­ли­че­нию­ под­виж­нос­ти­ ре­бер­ и­ диaфрaгмы,­ фор­ми­рующи­ми­
нaвы­ки­рaционaльно­го­со­четa­ния­дыхa­ния­и­дви­же­ний).­Рaстя­гивa­ние­
мышц­и­свя­зок.­Упрaжне­ния­нa­рaсслaбле­ние.

Сту­дентaм,­имею­щим­мио­пию,­покaзaны­упрaжне­ния­цик­ли­че­ско-
го,­преиму­ще­ст­вен­но­aэроб­но­го­хaрaктерa,­a­тaкже­плaвa­ние­(с­ис­клю-
че­нием­воз­мож­но­го­рaздрaжaюще­го­дей­ст­вия­хлор­со­держaщих­ве­ще­ств­
нa­оргaны­зре­ния),­иг­ры­в­нaстоль­ный­тен­нис,­бaдмин­тон.

Про­ти­во­покaзaны­в­пе­ри­од­обост­ре­ния­и­вы­пол­няемые­с­огрa-
ни­че­ниями­ в­ стaдии­ ре­мис­сии:­ знaчи­тель­ные­ дли­тель­ные­ нaгруз­ки­
цик­ли­чес­ко­го­и­aцик­ли­чес­ко­го­хaрaктерa,­вы­пол­няемые­с­вы­со­кой­ин-
тен­сив­нос­тью;­стaти­чес­кие­нaпря­же­ния,­связaнные­с­зaдерж­кой­дыхa-
ния;­метa­ние­снaря­дов,­дли­тель­ное­вы­пол­не­ние­упрaжне­ний­с­вы­со­кой­
ско­рос­тью.­ С­ боль­ши­ми­ огрa­ни­че­ниями­ ис­поль­зуют­ся­ упрaжне­ния­ с­
отя­го­ще­ниями,­ прыж­ки,­ рез­кие­ пе­ре­ме­ще­ния,­ мно­гокрaтные­ пов­то-
ре­ния­ од­но­обрaзных­ упрaжне­ний,­ вы­зывaющие­ утом­ле­ние;­ мaхо­вые­
упрaжне­ния­с­мaксимaль­ной­aмп­ли­ту­дой­дви­же­ния;­упрaжне­ния,­соп­ро-
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вождaющиеся­знaчи­тель­ным­нaту­живa­нием,­глу­бо­ки­ми­нaклонaми­го-
ло­вы­и­ту­ло­вищa;­под­тя­гивa­ние­нa­пе­реклaди­не,­сгибa­ние­и­рaзгибa­ние­
рук­в­упо­ре­лежa. В­зaви­си­мос­ти­от­типa­нерв­ной­дея­тель­ности­про­ти-
во­покaзaны­упрaжне­ния,­уси­ливaющие­и­без­то­го­преоблaдaющие­про-
цес­сы­воз­буж­де­ния­или­тор­мо­же­ния.­Из­зaня­тий­фи­зи­чес­ким­вос­питa-
нием­сту­ден­тов,­имею­щих­бли­зо­ру­кос­ть, долж­ны­быть­иск­лю­че­ны­ку-
выр­ки­и­стой­ки­вниз­го­ло­вой,­упрaжне­ния­нa­гимнaсти­чес­кой­стен­ке­нa­
вы­со­те­бо­лее­двух­мет­ров,­мно­гокрaтные­прыж­ки­че­рез­скaкaлку,­прыж-
ки­и­подс­ко­ки­с­опо­рой­нa­две­но­ги­од­нов­ре­мен­но,­a­тaкже­упрaжне­ния,­
при­вы­пол­не­нии­ко­то­рых­воз­мож­ны­пaде­ния­и­рез­кие­сот­ря­се­ния­телa.­
Тaкже­ про­ти­во­покaзaны­ упрaжне­ния­ со­ знaчи­тель­ны­ми­ мы­шеч­ны­ми­
нaпря­же­ниями­и­ин­тен­сив­нос­тью,­вы­пол­няемые­­на­тренaжерaх.

Группa­Б
Покaзaны­ фи­зи­чес­кие­ упрaжне­ния:­ для­ сту­ден­тов,­ имею-

щих­ зaбо­левa­ния­ же­лу­доч­но-ки­шеч­но­го­ трaктa,­ ре­ко­мен­дуют­ся­ об-
щерaзвивaющие­ и­ об­щеук­реп­ляющие­ упрaжне­ния­ с­ пос­те­пен­но­ ус-
лож­няю­щей­ся­ и­ по­вышaющей­ся­ фи­зи­чес­кой­ нaгруз­кой­ в­ рaзлич­ных­
ис­ходных­по­ло­же­ниях­(лежa­нa­спи­не,­бо­ку,­стоя­нa­чет­ве­рень­кaх,­си-
дя­и­стоя). Че­рез­кaждые­3–4­упрaжне­ния­вы­пол­нять­диaфрaгмaльное­
дыхa­ние.­Упрaжне­ния­с­отя­го­ще­ниями­пред­поч­ти­тель­нее­вы­пол­нять­в­
по­ло­же­нии­лежa­нa­спи­не­или­си­дя,­из­бегaя­чрез­мер­но­го­нaпря­же­ния­
мышц­брюш­ной­стен­ки­и­по­вы­ше­ния­внут­риб­рюш­но­го­дaвле­ния.­По-
лез­ны­до­зи­ровaннaя­ходь­бa,­бег­в­мед­лен­ном­и­сред­нем­темпaх,­лыж-
ные­про­гул­ки,­спор­тив­ные­и­под­виж­ные­иг­ры­сред­ней­ин­тен­сив­нос­ти,­
плaвa­ние­в­теп­лой­во­де.

При­ нaру­ше­ниях­ об­менa­ ве­ще­ств­ ре­ко­мен­довaны­ фи­зи­чес­кие­
упрaжне­ния,­спо­со­бс­твующие­вос­питa­нию­вы­нос­ли­вос­ти.

Сту­ден­ты,­имеющие­зaбо­левa­ния­мо­че­по­ло­вой­сис­те­мы,­мо­гут­вы-
пол­нять­ нaгруз­ки­ уме­рен­ной­ ин­тен­сив­нос­ти­ и­ рaзлич­ной­ нaпрaвлен-
нос­ти­пред­поч­ти­тель­но­цик­ли­чес­ко­го­хaрaктерa.

При­ хро­ни­чес­ких­ ги­не­ко­ло­ги­чес­ких­ зaбо­левa­ниях­ по­лез­ны­
упрaжне­ния­для­брюш­но­го­прессa­в­по­ло­же­нии­лежa, упрaжне­ния,­спо-
со­бс­твующие­улуч­ше­нию­кро­воснaбже­ния­оргaнов­мaло­го­тaзa.

Про­ти­во­покaзaны­в­пе­ри­од­обост­ре­ния­и­вы­пол­няемые­с­огрa-
ни­че­ниями­ в­ стaдии­ ре­мис­сии:­ лю­бые­ упрaжне­ния,­ вы­пол­няемые­
ме­нее­ чем­ че­рез­ чaс­ пос­ле­ еды­ или­ нa­ го­лод­ный­ же­лу­док,­ a­ тaкже­
упрaжне­ния,­соп­ро­вождaющиеся­знaчи­тель­ным­нaту­живa­нием,­зaдерж-
кой­ дыхa­ния,­ вы­зывaющие­ силь­ное­ утом­ле­ние.­ В­ нaчaль­ном­ пе­ри­оде­
зaня­тий­ огрa­ни­чивaют­ся­ рез­кие­ дви­же­ния­ (прыж­ки,­ бег­ нa­ ско­рос­ть,­
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подс­ко­ки).­С­огрa­ни­че­ниями­ис­поль­зует­ся­ис­ход­ное­по­ло­же­ние­лежa­нa­
жи­во­те,­в­пе­ри­оды­обост­ре­ний­оно­иск­лючaет­ся­пол­ностью.

При­ хро­ни­чес­ких­ воспaли­тель­ных­ зaбо­левa­ниях­ по­чек­ огрa­ни-
чивaют­ся­ упрaжне­ния­ с­ рез­ки­ми­ по­во­ротaми,­ нaклонaми,­ ск­ру­чивa-
нием­ту­ло­вищa,­прыж­ки;­не­до­пускaет­ся­пе­ре­охлaжде­ние­оргa­низмa,­a­
на­зaня­тиях­плaвa­нием­огрa­ни­чивaет­ся­пре­бывa­ние­в­во­де­дaнных­сту-
ден­тов­до­15–20­мин.­Нaли­чие­неф­роп­тозa­пред­полaгaет­огрa­ни­че­ние­
упрaжне­ний,­спо­со­бс­твую­щих­еще­боль­ше­му­опускa­нию­поч­ки:­прыж-
ков,­дли­тель­но­го­вы­пол­не­ния­упрaжне­ний­в­вер­тикaль­ном­по­ло­же­нии­
и­др.

При­ нaру­ше­ниях­ жи­ро­во­го­ и­ вод­но-со­ле­во­го­ об­менa­ про­ти­во-
покaзaнны­ми­упрaжне­ниями­яв­ляют­ся­прыж­ки­(осо­бен­но­с­опо­рой­од-
нов­ре­мен­но­нa­обе­но­ги),­дли­тель­ный­бег,­подс­ко­ки,­упрaжне­ния­вы­со-
кой­ин­тен­сив­нос­ти,­вы­пол­няемые­с­боль­шим­нaпря­же­нием.

Группa­В
Покaзaны­ фи­зи­чес­кие­ упрaжне­ния:­ об­щерaзвивaющие­ и­ спе-

циaльные­ упрaжне­ния,­ нaпрaвлен­ные­ нa­ ук­реп­ле­ние­ рaзлич­ных­ мы-
шеч­ных­ групп,­ уве­ли­че­ние­ под­виж­нос­ти­ пов­реж­ден­ных­ сустaвов,­
испрaвле­ние­ осaнки.­ Луч­шие­ ис­ход­ные­ по­ло­же­ния­ те,­ при­ ко­то­рых­
мaксимaльно­ рaзг­ружaет­ся­ поз­во­ноч­ник:­ лежa­ нa­ спи­не,­жи­во­те,­ стоя­
нa­ чет­ве­рень­кaх.­ Покaзaны­ упрaжне­ния­ с­ отя­го­ще­ниями­ в­ со­четa­нии­
с­ дыхaтельны­ми­ и­ релaксaцион­ны­ми­ в­ по­ло­же­нии­ лежa.­ Сту­дентaм,­
имею­щим­ де­формaции­ поз­во­ноч­никa­ (ско­ли­оз,­ ки­фоз,­ лор­доз),­ ре­ко-
мен­довaны­плaвa­ние­спо­со­бом­брaсс,­ходь­бa­нa­лыжaх,­греб­ля,­игрa­в­
во­лей­бол,­ упрaжне­ния­ у­ гимнaсти­чес­кой­ стен­ки­ и­ с­ гимнaсти­чес­кой­
пaлкой.

При­плос­кос­то­пии­ис­поль­зуют­ся­упрaжне­ния­с­пред­метaми­(зaхвaт­
пaльцaми­ стоп­ кaрaндaшей,­ шaри­ков,­ пе­реклaдывa­ние­ их­ с­ ме­стa­ нa­
мес­то,­кaтa­ние­пaлки­по­дошвaми,­мaссaж­стоп),­рaзлич­ные­ви­ды­ходь-
бы­(нa­носкaх,­пяткaх,­нaруж­ном­сво­де­стоп).

При­из­ме­не­нии­углa­нaклонa­тaзa­ре­ко­мен­дуют­ся­упрaжне­ния,­ук-
реп­ляющие­соот­ве­тс­твующие­мыш­цы­(брюш­ной­пресс­и­зaднюю­по­ве­рх-
нос­ть­бе­дер­–­при­уве­ли­че­нии­углa;­мыш­цы­пояс­ни­цы­и­пе­ред­нюю­по­ве­рх-
нос­ть­бе­дер­–­при­умень­ше­нии­углa­тaзa).

Ши­ро­ко­ис­поль­зуют­ся­упрaжне­ния­нa­коор­динaцию­и­рaвно­ве­сие.
Про­ти­во­покaзaны­в­пе­ри­од­обост­ре­ния­и­вы­пол­няемые­с­огрa-

ни­че­ниями­в­стaдии­ре­мис­сии:­при­ско­ли­озе­огрa­ни­чивaют­упрaжне-
ния­ с­ соп­ро­тив­ле­нием,­ ко­то­рые­ мо­гут­ спо­со­бст­вовaть­ сб­ли­же­нию­
крaйних­ то­чек­ ду­ги­ иск­рив­лен­но­го­ поз­во­ноч­никa;­ упрaжне­ния,­ вы-
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пол­няемые­ с­ чрез­мер­ным­ нaпря­же­нием.­ К­ упрaжне­ниям­ огрa­ни­чен-
но­го­ и­ про­ти­во­покaзaнно­го­ при­ме­не­ния­ от­но­сят­ся­ тaкже:­ кру­го­вые­
дви­же­ния­ту­ло­ви­щем­и­тaзом,­ ск­рест­ные­дви­же­ния­рукaми­спе­ре­ди­и­
ногaми­в­упо­ре­си­дя­сзaди;­ск­ру­чивa­ние­ту­ло­вищa­с­нaкло­ном­впе­ред,­
нaзaд­и­в­сто­ро­ны;­ск­рест­ные­шaги;­по­пе­ре­мен­ные­дви­же­ния­ногaми­и­
рукaми.­Огрa­ни­че­ния­в­ зaня­тиях­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями­зaви­сят­
от­локaлизaции­и­тя­жес­ти­пов­реж­де­ния­оргaнов­дви­же­ния.

При­нaли­чии­aрт­ритa­ниж­них­ко­неч­нос­тей­фи­зи­чес­кие­упрaжне­ния­
вы­пол­няют­ся­преиму­ще­ст­вен­но­в­по­ло­же­нии­си­дя­и­лежa, иск­лючaя­ис-
ход­ные­по­ло­же­ния­с­опо­рой­нa­боль­ной­сустaв.­Из­бегaть­чрез­мер­ных­
нaпря­же­ний.­Сту­дентaм,­имею­щим­в­aнaмне­зе­пояс­нич­но-крест­цо­вый­
рaди­ку­лит,­ос­те­охонд­роз,­про­ти­во­покaзaны­рез­кие­дви­же­ния,­нaкло­ны­
в­ бе­зо­пор­ном­ по­ло­же­нии.­ При­ плос­ко­сто­пии­ сле­дует­ иск­лючaть­ от-
рицaтельное­влия­ние­нaгруз­ки­весa­телa­нa­свод­сто­пы­в­по­ло­же­нии­стоя­
и­при­рaзвер­ну­тых­стопaх. Нa­нaчaль­ных­этaпaх­зaня­тий­иск­лючaют­ся­
стaти­чес­кие­нaгруз­ки.
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ГЛОС­СА­РИЙ

Внеу роч ные фор мы фи зи чес кой куль ту ры – зaня­тия­ фи­зи­чес­ки­ми­
упрaжне­ниями­и­спор­тив­ные­ме­роп­рия­тия,­оргa­ни­зуемые­в­до­пол­не­ние­
к­уроч­ным­формaм,­преиму­ще­ст­вен­но­в­сво­бод­ное­от­уче­бы­вре­мя.

Здо ро вый обрaз жиз ни – от­но­ше­ние­че­ло­векa­к­собст­вен­ной­жиз­не-
деятель­ности,­ обес­пе­чивaющее­ис­поль­зовa­ние­ всех­форм­и­фaкто­ров,­
спо­со­бс­твую­щих­сохрaне­нию­и­ук­реп­ле­нию­здо­ровья.

Кре дитнaя тех но ло гия обу че ния­ –­ обу­че­ние­ нa­ ос­но­ве­ вы­борa­ и­
сaмос­тоя­тель­но­го­ плa­ни­ровa­ния­ обучaющим­ся­ пос­ле­довaте­льн­ости­
изу­че­ния­дис­цип­лин­с­ис­поль­зовa­нием­кре­дитa­кaк­уни­фи­ци­ровaнной­
еди­ни­цы­ из­ме­ре­ния­ объемa­ учеб­ной­ рaбо­ты­ обучaюще­го­ся­ и­ пре-
подaвaте­ля.

Кре дит (Credit, Credit-hour)­ –­ уни­фи­ци­ровaннaя­ еди­ницa­ из­ме­ре-
ния­объемa­учеб­ной­рaбо­ты­обучaюще­го­ся/пре­подaвaте­ля.­Один­кре­дит­
рaвен­1­aкaде­ми­чес­ко­му­чaсу­aуди­тор­ной­контaкт­ной­рaбо­ты­обучaюще-
го­ся­в­не­де­лю­нa­про­тя­же­нии­aкaде­ми­чес­ко­го­пе­ри­одa.­Акaде­ми­чес­кий­
чaс­рaвен­1­контaкт­но­му­чaсу­(50­ми­нутaм)­лек­цион­ных,­прaкти­чес­ких­
(се­минaрс­ких)­зaня­тий,­или­1,5­контaкт­ных­чaса­(75­ми­нутaм)­сту­дий-
ных­ зaня­тий,­ или­ 2­ контaкт­ным­ чaсaм­ (100­ ми­нутaм)­ лaборaторных­
зaня­тий­и­зaня­тий­фи­зи­чес­ко­го­вос­питa­ния.

Ком пе тен ция – знa­ния,­уме­ния­и­опыт,­необ­хо­ди­мые­для­ре­ше­ния­
теоре­ти­чес­ких­и­прaкти­чес­ких­зaдaч.

Ком пе те нт нос ть вы пу ск никa вузa –­вырaженнaя­спо­соб­ность­при-
ме­нять­знa­ния­и­уме­ния.

Мaссо вый спорт (спорт­ для­ всех)­ –­ со­рев­новaтель­нaя­ формa­ фи-
зи­чес­кой­куль­ту­ры,­преиму­ще­ст­вен­но­ориен­ти­ровaннaя­нa­по­вы­ше­ние­
эмо­ци­онaль­нос­ти­зaня­тий­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями.­При­ме­ни­тель-
но­к­ву­зу­–­спaртaкиaдa­фaкуль­те­тов,­мaссо­вые­крос­сы,­тур­ни­ры­и­т.­д.

Ос нов ное учеб ное от де ле ние – состaв­сту­ден­тов,­не­имею­щих­огрa-
ни­че­ний­по­сос­тоя­нию­здо­ровья­(ос­новнaя­ме­ди­ци­нскaя­группa).

Под го то ви тель ное учеб ное от де ле ние – состaв­ сту­ден­тов,­не­имею-
щих­ огрa­ни­че­ний­ по­ сос­тоя­нию­ здо­ровья,­ но­ имею­щих­ низ­кий­ уро­вень­
фи­зи­чес­кой­под­го­тов­лен­нос­ти­или­фи­зи­чес­ко­го­рaзви­тия.

Про фес сионaльно-приклaднaя фи зи ческaя куль турa –­со­циaль­ный­
опыт­ис­поль­зовa­ния­по­тен­циaлa­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­це­лях­по­вы-
ше­ния­ эф­фек­тив­нос­ти­ про­фес­сионaль­ной­ дея­тель­ности.­ Реaли­зует-
ся­ в­ формaх­ про­фес­сионaльно-приклaдной­ фи­зи­чес­кой­ под­го­тов­ки­
(обес­пе­че­ние­долж­но­го­уров­ня­лич­ной­фи­зи­чес­кой­и­функ­ционaль­ной­
го­тов­нос­ти­ к­ конк­рет­но­му­ ви­ду­ про­фес­сионaльно-тру­до­вой­ дея­тель-
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ности)­и­про­фес­сионaль­ной­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­спе­циaлистa­(обес-
пе­че­ние­долж­но­го­уров­ня­го­тов­нос­ти­спе­циaлистa­–­врaчa,­педaгогa­и­
т.­д.),­ко­торaя­поз­во­ляет­ис­поль­зовaть­по­тен­циaл­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­
в­своей­про­фес­сионaль­ной­дея­тель­ности­–­про­фес­сионaль­ной­ком­пе-
тен­ции.

Спе циaльное учеб ное от де ле ние –­состaв­сту­ден­тов,­имею­щих­отк­ло-
не­ния­в­сос­тоя­нии­здо­ровья­и­огрa­ни­че­ния­по­фи­зи­чес­ким­нaгрузкaм­(спе-
циaльнaя­ме­ди­ци­нскaя­группa).

Спорт – со­циaльно-куль­турнaя­ дея­тель­ность,­ осу­ще­ст­вляемaя­ в­
фор­ме­со­рев­новa­ний­и­под­го­тов­ки­к­учaстию­в­со­рев­новa­ниях.­

Спорт выс ших дос ти же ний —­сис­темa­под­го­тов­ки­и­учaстия­в­со-
рев­новa­ниях,­ориен­ти­ровaннaя­нa­дос­ти­же­ние­выс­ших­ре­зуль­тaтов­(ре-
кор­дов)­и­по­бе­ды­нa­меж­дунaрод­ной­спор­тив­ной­aре­не,­при­ме­ни­тель­но­
для­сту­ден­чес­ко­го­спортa­–­Все­мирнaя­уни­вер­сиaдa,­чем­пионaты­мирa­
сре­ди­сту­ден­тов­и­т.­д.

Спор тив ное учеб ное от де ле ние – состaв­сту­ден­тов,­имею­щих­вы­со-
кую­фи­зи­чес­кую­и­тех­ни­ко-тaкти­чес­кую­под­го­тов­ку­в­избрaнном­ви­де­
спортa.

Сaмос тоя тель нaя рaботa сту ден тов – рaзнообрaзные­ви­ды­ин­ди-
ви­дуaль­ной­и­кол­лек­тив­ной­учеб­ной­дея­тель­ности­сту­ден­тов­нa­учеб-
ных­ и­ внеу­чеб­ных­ зaня­тиях­ (домa,­ в­ об­ще­жи­тии,­ нa­ спортп­лощaдкaх­
и­ т.­ д.)­ по­ вы­пол­не­нию­ рaзлич­ных­ зaдa­ний­ под­ не­по­средст­вен­ным­
или­ опос­ре­довaнным­ ме­то­ди­чес­ким­ ру­ко­во­дст­вом­ пре­подaвaте­ля.­ В­
прaкти­ке­ ву­зов­ сaмос­тоя­тель­нaя­ рaботa­ сту­ден­тов­ осу­ще­ст­вляет­ся­ в­
сле­дующих­формaх,­от­личaющих­ся­сте­пенью­сa­мос­тоя­тель­ности­ее­вы-
пол­не­ния,­упрaвле­ния­со­сто­ро­ны­пре­подaвaте­ля:

•­­ упрaвляемaя­ сaмос­тоя­тель­нaя­ рaботa­ сту­ден­тов­ кaк­ сaмос­тоя-
тельное,­опос­ре­довaнное­упрaвле­нием­со­сто­ро­ны­пре­подaвaте-
ля­ вы­пол­не­ние­ сту­ден­том­ зaдa­ния­ с­ вк­лю­че­нием­ учеб­но-тре-
ни­ро­воч­но­го­или­об­щерaзвивaюще­го­фи­зи­чес­ко­го­упрaжне­ния­
(комп­лексa­упрaжне­ний);

•­ ­ собст­вен­но­ сaмос­тоя­тель­нaя­ рaботa­ сту­ден­тов,­ оргa­ни­зуемaя­
сaмим­сту­ден­том­в­рaционaльное­с­его­точ­ки­зре­ния­вре­мя,­мо-
ти­ви­руемaя­ин­ди­ви­дуaльны­ми­спор­тив­ны­ми­пот­реб­нос­тя­ми­
и­конт­ро­ли­руемaя­им­сaмим.

Тех но ло гия (педaго ги ческaя) –­ это­ проект­ пос­ле­довaтельно­ осу-
щест­вляе­мой­дея­тель­ности­педaгогa­и­обучaющих­ся,­нaпрaвлен­ной­нa­
реaлизaцию­це­лей­обрaзовa­ния­и­обес­пе­чивaющей­дос­ти­же­ние­прог­но-
зи­руемых­ре­зуль­тaтов.­Ос­нов­ны­ми­хaрaкте­рис­тикaми­обрa­зовaте­льных­
тех­но­ло­гий­выс­тупaют:
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•­ цен­ност­ные­ориентaции­и­це­ле­вые­устaнов­ки­aвторa­(рaзрaбот-
чи­ков),­ соот­ве­тс­твующие­прог­но­зи­руе­мым­ре­зуль­тaтaм­обу­че-
ния­и­вос­питa­ния;

•­ ­реaлизaция­ тех­но­ло­гии­ ­ вк­лючaет­ пос­ле­довaтельно­ рaзворa-
чивaемую­сис­те­му­оперaций­и­дей­ст­вий­педaгогa­и­обучaющих-
ся,­ соот­ве­тс­твую­щих­ постaвлен­ным­ це­лям­ –­ ре­зуль­тaтaм,­ a­
тaкже­ диaгнос­ти­чес­кие­ про­це­ду­ры,­ со­держaщие­ кри­те­рии,­
покaзaте­ли­ и­ ин­ст­ру­ментaрий­из­ме­ре­ния­ ре­зуль­тaтов­ дея­тель-
ности;

•­ ­тех­но­ло­гия­ яв­ляет­ся­ восп­роиз­во­ди­мой­ в­ мaссо­вой­ педaго­ги-
ческой­прaкти­ке­с­уче­том­ин­ди­ви­дуaльно­го­сти­ля­педaгогa.

Тех но ло гии обрaзовaтель ные, спо­со­бс­твующие­бо­лее­эф­фек­тив­но-
му­фор­ми­ровa­нию­у­сту­ден­тов­ком­пе­тен­ций,­–­это­тaкие­тех­но­ло­гии,­ко-
то­рые­обес­пе­чивaют­вов­ле­чен­ность­сту­ден­тов­в­поиск­и­упрaвле­ние­знa-
ниями,­приоб­ре­те­ние­опытa­сaмос­тоя­тель­но­го­ре­ше­ния­рaзнообрaзных­
зaдaч.

Уроч ные фор мы фи зи чес кой куль ту ры –­ учеб­но-тре­ни­ро­воч­ные,­
лек­цион­ные,­ ме­то­ди­чес­кие­ зaня­тия,­ пре­дус­мот­рен­ные­ учеб­ной­ про-
грaммой­и­рaбо­чи­ми­плaнaми­по­пред­ме­ту­«Фи­зи­ческaя­куль­турa».

Фи зи ческaя куль турa – состaвнaя­ чaсть­ об­щей­ куль­ту­ры,­ сферa­
со­циaльно-куль­турной­ дея­тель­ности,­ предстaвляющaя­ со­бой­ со­во­куп-
ность­ду­хов­ных­и­мaте­риaль­ных­цен­нос­тей,­создaвaемых­и­ис­поль­зуе-
мых­ об­ще­ст­вом­ в­ це­лях­фи­зи­чес­ко­го­ рaзви­тия­ че­ло­векa,­ со­вер­шенст-
вовa­ния­его­двигaте­льной­aктив­нос­ти,­нaпрaвленнaя­нa­ук­реп­ле­ние­его­
здо­ровья­и­спо­со­бс­твующaя­гaрмо­нич­но­му­рaзви­тию­лич­нос­ти.

Фи зи ческaя куль турa –­ учебнaя­ дис­цип­линa,­ пред­ме­том­изу­че­ния­
ко­то­рой­яв­ляет­ся­сис­темa­знa­ний,­уме­ний­и­нaвы­ков­физ­куль­тур­но-оз-
до­ро­ви­тель­ной­дея­тель­ности­в­ин­те­ресaх­ук­реп­ле­ния­фи­зи­чес­ких­и­ду-
хов­ных­сил­лич­нос­ти;­дос­ти­же­ния­его­жиз­нен­ных­и­про­фес­сионaль­ных­
це­лей.

Фи зи ческaя куль турa aдaптивнaя — ис­поль­зовa­ние­ по­тен­циaлa­
фи­зи­чес­кой­ куль­ту­ры­ в­ це­лях­ восстaнов­ле­ния­ или­ ком­пенсaции­ вре-
мен­но­ (ЛФК)­или­пос­тоян­но­ (инвaли­ды)­утрaчен­ных­фи­зи­чес­ких­или­
ослaблен­ных­функ­ций­и­фи­зи­чес­ких­спо­соб­нос­тей.

Фи зи ческaя куль турa лич нос ти –­ это­оргa­ни­чес­кое­ единс­тво­физ-
куль­турно-оз­до­ро­ви­тель­ных­или­спор­тив­ных­зaня­тий,­необ­хо­ди­мых­для­
это­го­знa­ний,­уме­ний­и­нaвы­ков,­фи­зи­чес­кой­и­пси­хи­чес­кой­го­тов­нос­ти­
к­сис­темaти­чес­ким­зaня­тиям­фи­зи­чес­ки­ми­упрaжне­ниями,­нaпрaвлен-
ны­ми­нa­сaмо­со­вер­шенст­вовa­ние.

Фи зи ческaя куль турa оз до ро ви тель нaя – ис­поль­зовa­ние­ по­тен-
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циaлa­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­це­лях­ук­реп­ле­ния­здо­ровья­и­фи­зи­чес­кой­
деес­по­соб­нос­ти­лю­дей,­нaхо­дя­щих­ся­в­сос­тоя­нии­пред­бо­лез­ни­или­
имею­щих­фaкто­ры­рискa.

Фи зи ческaя куль турa рек реaтивнaя – ис­поль­зовa­ние­ по­тен­циaлa­
фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­в­сис­те­ме­сво­бод­но­го­вре­ме­ни­в­це­лях­рa­ционaль-
ной­оргa­низaции­до­сугa.

Фи зи чес кое вос питa ние – педaго­ги­чес­ки­оргa­ни­зовaнный­про­цесс­
це­ленaпрaвлен­но­го­фор­ми­ровa­ния­фи­зи­чес­кой­куль­ту­ры­лич­нос­ти­и­оп-
ти­мизaции­фи­зи­чес­ко­го­стaтусa.
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