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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.



9

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



15

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.



46

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.
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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.



78

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.



79

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-
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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-
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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-



109

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-



111

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)

34 30
25

0
5

10
15
20
25
30
35

Показатели
студенток 1 курса

Уровень
нац.готовности

Показатели студенток 1 курса Президент.уровень Уровень нац.готовности

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-
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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



144

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
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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



159

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.



167

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.



172

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-



176

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.



177

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:



179

• 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-



180

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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