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тренировочного, соревновательного процесса и личности спортсмена, а также более 
эффективный выбор стиля работы с учеником. 

В исследовании, выполненном под научным руководством А.М.Ким, принимали 
участие 35 человек - тренеры из КазНУ им. аль-Фараби, РСШИОД им Ахметова, ДЮШС 
Каратальского района, Федерации настольного тенниса и Республиканского колледжа 
спорта, в возрасте от 29 - 64 лет, со стажем работы от 4-44 лет. Оказалось, что низки!': 
уровень эмоционального интеллекта у 22,8% тренеров, средний-у 48,5%, высокии-у 17,3%. 
очень высокий-у 11,4% тренеров. По параметру возраста группа 41-49 лет показала более 
высокий уровень эмоционального интеллекта, чем группы 29-39 лет и 50-64 года. 

Имеет место зависимость стиля лидерства и уровня развития эмоционального 
интеллекта: 

-между демократическим стилем и общим уровнем эмоционального интеллекта нг 
уровне достоверности 0,05 %, 

- между идеалистическим стилем и распознаванием эмоций других, управлением 
своими эмоциями на уровне достоверности 0,05 %, 

-между обучающим стилем и межличностным пониманием, общим эмоциональным 
интеллектом на очень высоком уровне достоверности - 0,01 %, 

-между товарищеским стилем и межличностным пониманием, а также общим уровнем 
эмоционального интеллекта - уровне достоверности 0,01 %, 

-между авторитарным стилем и низким уровнем управления чужими эмоциями на 
уровне достоверности 0,05 %. 

Подтвердилось, что тренер с более высоким уровнем эмоционального интеллекта 
признает разные стили - и авторитарный, и демократический, умеет их совмещать и 
понимает преимущества каждого. В то же время тренера с низким уровнем эмоциональноге 
интеллекта владеют каким-то одним, чаще всего, авторитарным стилем и уверены, чтс 
именно он всегда и во всем - лучшее решение всех проблем. Таким образом, проблема 
развития эмоционального интеллекта тренера имеет выраженный практический смысл • 
должна решаться в стенах университета в форме специально организованных тренингов дот 
студентов - будущих тренеров. 
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МЕТОДОВ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ ВУЗОВ 

Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию здоровья, 
использование физических нагрузок — один из обязательных факторов здорового режим! 
жизни. Физические нагрузки представляют собой сочетание разнообразных двигательных 
действий, выполняемых в повседневной жизни, а также организованных или само­
стоятельных занятий физической культурой и спортом, объединенных термином 
«двигательная активность». Приобщение студенческой молодежи к физической культуре — 
важное слагаемое в формировании здорового образа жизни. Наряду с широким развитием • 
дальнейшим совершенствованием организованных форм занятий физической культурой 
решающее значение имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Современные сложные условия жизни диктуют более высокие требования • 
биологическим и социальным возможностям человека. Всестороннее развитие физически?., 
способностей людей с помощью организованной двигательной активности (физическс-: 
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тснировки) помогает сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении 
: ставленной цели, повышает работоспособность, укрепляет здоровье. 

Мышцы составляют 40—45% массы тела человека. За время эволюционного развития 
: узкция мышечного движения подчинила себе строение, функции и всю жизнедеятельность 
^ у г и х органов, систем организма, поэтому он очень чутко реагирует как на снижение двига-
' . ьной активности, так и на тяжелые, непосильные физические нагрузки. 

Задачи и формы самостоятельных занятий, методика их применения 
У большого числа людей, занимающихся умственной деятельностью, наблюдается 

ограничение двигательной активности. Ее влияние на настроение и умственную 
г^сютоспособность часто бывает большим, чем это кажется на первый взгляд. Студенты, 
•едущие малоподвижный образ жизни, хуже усваивают учебный материал, как по основным 
предметам, так и по физической культуре. Снижение двигательной активности в сочетании с 
• -гутпением режима питания и неправильным образом жизни приводит к появлению 
избыточной массы тела. Для нормального функционирования организма каждому человеку 
гт^буется определенный минимум двигательной активности. 

На практике добиться этого достаточно сложно, так как организованные занятия 
хговодятся лишь в рамках занятий по физической культуре - 2 раза в неделю, чего 
совершенно недостаточно не только для восполнения дефицита необходимой ежедневной 
15•нательной активности, но и тем более для улучшения функционального состояния 
хновных систем организма. Одним из эффективных выходов из создавшегося положения 
оляется обучение студентов самостоятельным формам занятиям физической культурой, 
"тот метод позволит им выбирать и изменять в соответствии со складывающимися 
хетоятельствами время и продолжительность занятий, форму их организации, использовать 
упражнения, соответствующие их интересам, выполнять только ту нагрузку, которая 
соответствует текущей подготовленности, не превышая ее. Реализовать индивидуальные 
згедпочтения, психофизиологические особенности в соответствии с текущим 
: гкциональным состоянием возможно только на самостоятельных занятиях физической 
г .турой, и никакие другие формы занятий физическими упражнениями заменить их не 

> I. Нужно обучать студентов умениям организовать и проводить самостоятельные 
- -! ия физической культурой. 

Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что реальное 
• -едрение среди студентов самостоятельных занятий физическими упражнениями 
'• .. отворно влияют на повышение их двигательной активности. Следовательно, основной 
5-лачей самостоятельных занятий является повышение этой активности. Существуют 
съективные и субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы 

ая-тточения студентов в активную физкультурно-спортивную деятельность. К объективным 
Викторам относятся: состояние материально-спортивной базы, направленность учебного 
хгоцесса по физической культуре и содержания занятий, уровень требований учебной 
хрограммы, личность преподавателя, состояние здоровья занимающихся, частота проведения 
снятий, их продолжительность и эмоциональная окраска. Основной причиной 

психологической мотивации студентов к занятиям физической культурой является 
ювышение требовательности к физкультурно-спортивной деятельности. Студенты более 
гг;ггично оценивают содержательный и функциональный аспекты занятий, их связь с 
ггофессиональной подготовкой. Если мотивы, побуждающие к самостоятельным занятиям, 
. : эрмировались, то определяется цель занятий, ею может быть: активный отдых, укрепление 
коровья, повышение уровня физического развития и физической подготовленности, 
1^полнение различных тестов, достижение спортивных результатов. 

Принципы дозирования физической нагрузки 
Регулировать интенсивность физической нагрузки можно по ЧСС. Основным 

показателем приспособленности организма к нагрузкам является скорость восстановления 
-ГС сразу после окончания выполнения упражнения. Для этого определяется частота пульса 
з первые 10 сек. после завершения упражнения, пересчитывается на 1 мин. и принимается за 
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100%. Хорошей реакцией восстановления считается снижение ЧСС через I мин на 20" . 
через 3 мин — на 30%, через 5 мин — на 50%, через 10 мин — на 70—75%. 

Содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Конкретные направления и организационные формы использования самостоятельных 

занятий зависят от пола, возраста, состояния здоровья, уровня физической и спортивно": 
подготовленности занимающихся. Разрабатывая структуру таких занятий, необходим: 
выявлять доступные для людей разного уровня подготовки элементы. Для формирования 
позитивного отношения к самостоятельному выполнению физических упражнений 
необходима постоянная, положительная мотивация к физической культуре, так кг:-: 
отношение студентов к занятиям физической культурой, их интерес к самостоятельном-, 
выполнению упражнений является одним из самых важных условий эффективное!• 
самостоятельной учебной деятельности. Можно выделить гигиеническое, оздоровительно-
рекреативное (рекреация — восстановление), общеподготовительное, спортивное, 
профессионально-прикладное и лечебное направления. Формы самостоятельных занятий 
физическими упражнениями и спортом определяются их целями и задачами. Существует тр:: 
формы самостоятельных занятий: утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения • 
течение дня, самостоятельные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние чась: 
после пробуждения от сна. В комплексы утреней гигиенической гимнастики следует 
включать упражнения для всех групп мышц, упражнения на гибкость, дыхательны-: 
упражнения. Не рекомендуется выполнять упражнения статического характера, о: 
значительными отягощениями, на выносливость (например, длительный бег до утомления 
Можно включать упражнения со скакалкой, эспандером, резиновым жгутом, с мячей 
(элементы игры в волейбол, баскетбол, футбол с небольшой нагрузкой). 

Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между учебными ил:: 
самостоятельными занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомлен и. 
способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени бе: 
перенапряжения. Выполнение физических упражнений в течение 10— 15 мин через каждые 
1— 1,5 ч работы оказывает вдвое больший стимулирующий эффект на улучшение 
работоспособности, чем пассивный отдых в два раза большей продолжительности 
Физические упражнения нужно проводить в хорошо проветренных помещениях. Очеиз 
полезно выполнять упражнения на открытом воздухе. 

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или I 
группе из 3—5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, че: 
индивидуальная. Заниматься рекомендуется 2—7 раз в неделю по 1— 1,5 ч. Заниматься 
менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению урови-
тренированности организма. Лучшее время для тренировок — вторая половина дня, чере: 
2— 3 ч после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше чем через 2 ч 
после приема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. Не 
рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (в это время необходим: 
выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия должны носи г 
комплексный характер, т.е. способствовать развитию всего множества физических качеств. а 
также укреплять здоровье и повышать общую работоспособность организма. 

Составление индивидуальных комплексов упражнений 
При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую нагрузку на 

организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во второй половине комплекса 
К окончанию выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается, и организи 
приводится в сравнительно спокойное состояние. Увеличение и уменьшение нагрузи: 
должно быть волнообразным. Каждое упражнение следует начинать в медленном темпе и . 
небольшой амплитудой движений и постепенно увеличивать ее до средних величин. 

Домашние задания по физической культуре 
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Помимо всего также немаловажную роль в комплексе самостоятельных замятий играют 
машние задания по физической культуре. Они преследуют две основные цели. 

Первая - это путем домашних заданий прививать студентам навык самостоятельных 
нятий физическими упражнениями. Эта задача является самой главной, так как физические 
ражнения - это здоровье молодых людей, а они - это будущее нашего народа. Не стоит 
мать, что, давая домашние задания и проверяя их выполнение, преподаватель на сто 
эцентов добьется навыков самостоятельных занятий. Но нельзя и игнорировать эту 
зможность. Так как она значительно расширена, если студенты будут выполнять 
машние задания с интересом. И здесь главная роль, в привитииинтереса к 
мостоятельным занятиям, принадлежит преподавателю по физической культуре. Чтобы 
интересовать учащихся, необходимо дифференцировать, разнообразить домашние задания, 
^доставлять контроль, помощь, а главное вырабатывать у студентов представление о 
гровом образе жизни, занятиях физической культурой, как неотъемлемости части их 
зеедневной жизни. 

Вторая задача - это выработка физических качеств. Ограниченное число занятий по 
•ической культуре, длительность времени для: выработки тех или иных физических 
честв приводит к тому, что эти качества очень трудно выработать на уроке. Домашние 
зания значительно расширяют эти возможности. При их систематическом использовании 
зышается результативность, интерес к занятиям и, в конечном счете, уровень физической 
ртуговки и общего здоровья студентов. 
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Введение. Бурный рост достижений в мировом спорте требует постоянного 
нершенствования организационных форм, средств и методов подготовки спортсменов, 
говень современного спорта достиг такой стадии развития, когда основополагающими 
пнорами роста спортивных результатов являются использования на практике 

нновационную технологию и современные научные изыскания. 
В настоящее время из перспективных направлений организации эффективного 

...лепим тренировочным процессом спортсменов является использование современных 
-гормационных и коммуникационных технологий. Которые дают возможность создавать, 
аабатывать и использовать информационные ресурсы не только в виде традиционных 
чатных документов и аудио-, видеоматериалов, но и компьютерное обучение, 
ннролирутощие и: консультирующие программы на базе современных средств 
пекоммуникаций, которые позволяют получить информации для управления 
:н1гровочным процессомспортсменов вне зависимости от времени и пространства, т.е. 
атанционно, на расстоянии. 

Дистанционное управление тренировочным процессом включает в себя такие 
рспективные принципы, как открытость, гибкость, доступность, индивидуальность, 
:номичность, свободу в выборе времени, темпов и места использования информационных 
сурсов с применением новых информационных технологий, включающих глобальные 
чпьютерные сети. Все это создает оптимальные условия для удовлетворения 
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