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СЕКЦИЯ 1 
ИСТОРИЧЕСКИЕ, СОЦИАЛЬНО-ФИЛОСОФСКИЕ И  

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ  
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 ДИСТАНЦИОННОЕ ОБУЧЕНИЕ В ПОДГОТОВКЕ 
БАКАЛАВРА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

И. А. Струнин 
Курганский государственный университет

 Аннотация. В статье рассматривается материал о том, что дистанционное 
обучение с использованием новых информационно-коммуникационных техно-
логий сочетает аудиторную работу и самостоятельную, раскрывает возможно-
сти подготовки бакалавра физической культуры. 

Ключевые слова: бакалавр, балльно-рейтинговая система, физическая куль-
тура, информатизация образования, дистанционное обучение, компетенции.

В конце 80-х годов прошлого столетия появились публикации о внедрении 
электронно-вычислительных машин (ЭВМ) в учебный процесс физического 
воспитания вузов. Менялось представление о физкультурном образовании, и 
одной из приоритетных проблем в подготовке специалистов физической куль-
туры становится информатизация образования.

 С увеличением численности персональных компьютеров появляется воз-
можность оснащения учебно-тренировочных центров подготовки спортсме-
нов электронно-вычислительной техникой. Рассматриваются вопросы о под-
готовке специалистов физической культуры и тренеров, владеющих знаниями 
и навыками использования ЭВМ в своей профессиональной деятельности [2].

 Опыт преподавания с помощью автоматизированных обучающих систем 
(АОС) позволил разрабатывать обновлённые системы для специальности «Фи-
зическая культура» и прививать навыки логического мышления, интенсифици-
ровать познавательную деятельность обучающихся. 

Особое внимание, по мнению Ю. Д. Железняка, следует уделять внедрению 
вычислительной техники в учебный процесс физкультурного образования по 
изучаемым дисциплинам, созданию и полному обновлению учебно-методиче-
ского комплекса [1]. 

 В условиях активного развития образования, изменяющейся образова-
тельной среды учебный процесс подготовки бакалавра физической культуры 
тесно связан с применением информационно-коммуникационных технологий 
(ИКТ). Важное место в формировании одной из универсальных компетенций 
бакалавра физической культуры занимает способность осуществлять поиск, 
критический анализ и синтез информации для решения задач в профессио-
нальной деятельности. 

Качественная подготовка бакалавра физической культуры во многом зави-
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сит от возможности обучающихся выстраивать свою индивидуальную траек-
торию, в том числе от навыков использования ресурсов дистанционного об-
учения с ИКТ. 

Сегодня, когда большинство преподавателей дистанцируются или находят-
ся на удаленной работе, возникают трудности между обучаемым и средством 
обучения. Понятие «дистанцирование» в словаре современных терминов трак-
туется как «отдаление», «удаление», «соблюдение расстояния», «дистанция» 
[3]. В таких условиях говорить о росте профессиональной компетентности бу-
дущих бакалавров затруднительно.

Специфика преподавания в сложившихся условиях определяет острую не-
обходимость активного использования дистанционного обучения по изучае-
мым базовым видам спорта: «Легкая атлетика», «Лыжный спорт», «Спортив-
ные игры», «Плавание», «Туристические соревнования и слеты», организация 
дистанционных занятий по «Элективным курсам по физической культуре», 
учитывающим оптимальное использование традиционных и дистанционных 
форм. Важную роль при этом играет методическое обеспечение, которое со-
ставляет основу дистанционного обучения.

В профессиональной педагогике «дистанционное обучение», как отмечает 
В. И. Загвязинский, является интерактивным взаимодействием как между пе-
дагогами и обучающимся, так и между ними и интерактивными источниками 
информационного ресурса, отражающими все технологические компоненты 
учебного процесса [4]. 

Мы считаем интересной возможность использования в рамках учебных за-
нятий при подготовке бакалавра по направлению «Физическая культура» плат-
формы дистанционного обучения Microsoft Teams, практикующейся в Курган-
ском государственном университете.

Кафедра физической культуры и спорта активно включена в этот процесс. 
На платформе в разделы Файлы загружается материал для изучения: текстовые 
документы, мультимедийные презентации, видеофайлы, иллюстрации. Вы-
кладывается электронная версия теоретических материалов изучаемых дисци-
плин в виде лекций, интерактивных упражнений, игровых заданий и контроль-
ных материалов. 

Используя понятные последовательные шаги и объяснения в подготовке 
типовых заданий по изучаемым видам спорта, обучающиеся могут самосто-
ятельно выполнять контрольные задания, реализуя в свою очередь индиви-
дуальную траекторию обучения в удобном для себя графике. Дистанционное 
обучение дает возможность преподавателям сочетать аудиторную работу и са-
мостоятельную, использовать новые технические возможности, предоставлять 
учебные материалы, организовывать общие форумы и с помощью электронной 
почты иметь представление о деятельности студента и его активности на за-
нятиях и при подготовке к ним. Но дистанционное обучение – это не только 
получение материала студентами, необходима и обратная связь, оценивание 
результатов работы студентов. В предлагаемых заданиях по изучаемым видам 
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спорта оценивается качество сформированных компетенций, позиционирую-
щихся в новых образовательных стандартах (ФГОС ВО), характеризующих 
базовые качества будущего бакалавра физической культуры: универсальные 
(УК), общепрофессиональные (ОПК), позволяющие ему ориентировать свою 
деятельность с учетом разнообразных профессиональных ситуаций [6]. 

Оценка успеваемости студентов осуществляется в ходе текущего контроля 
(ТК), рубежного контроля (РК), промежуточного контроля (ПК). 

Формой ТК является оценка посещения занятий (автоматически при входе 
на онлайн-платформу). РК осуществляется по самостоятельным разделам или 
учебным модулям в заранее установленное время. В течение семестра прово-
дятся три контрольных рубежа по графику, предложенному кафедрой. Фор-
мами РК являются: РК-1 – оценка технической подготовленности (интерак-
тивные упражнения, разбор видеосюжетов), РК-2 – оценка знаний (в объеме 
изученного материала, онлайн-опросы), РК-3 – оценка физической подготов-
ленности по предлагаемым тестам и заданиям (индивидуально). При затруд-
нениях студент всегда может обратиться за консультацией к преподавателю 
дистанционно – онлайн. ПК предусмотрен учебным планом в виде зачета/эк-
замена в сессионный период. Максимальная сумма баллов, которую студент 
может набрать за семестр в ходе ТК, РК и ПК, составляет 100 баллов. При 
реализации образовательной программы из указанных 100 баллов на ТК и РК 
отводится 70 баллов. На ПК в виде зачета приходится 30 баллов [5]. Введение 
балльно-рейтинговой технологии оценки активности студентов на дистанци-
онном обучении призвано мотивировать студентов систематически заниматься 
в течение всего семестра. 

Выводы.
1 Проведенные исследования по изучению опыта преподавания с помощью 

автоматизированных обучающих систем (АОС) показывают, что разработан-
ные системы для специальности «Физическая культура» положили основу и 
начало технологизации физкультурного образования, проникнув в глубь про-
фессиональной деятельности, способствовали формированию навыков логи-
ческого мышления, активно воздействуя на познавательную деятельность сту-
дентов.

2 Студенты, освоив информационно-коммуникационные технологии, все 
шире используют их в дистанционном обучении, расширяют свои творческие 
способности. 

3 Балльно-рейтинговая система оценки активности студентов в период дис-
танционного обучения призвана мотивировать студентов к самостоятельному 
освоению изучаемых дисциплин. 

4 К недостаткам дистанционного обучения можно отнести то, что инфор-
мационно-коммуникационные технологии не заменяют прямого очного кон-
такта с преподавателем, тренером по избранному виду спорта, но позволяют 
удаленно от университетских аудиторий самостоятельно изучить дисциплину. 
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РЕАЛИЗАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  
В ДИСТАНЦИОННОМ ФОРМАТЕ

Е. В. Карпенко 
Псковский государственный университет

Аннотация. Вынужденный переход на режим самоизоляции в период 
пандемии дал мощный толчок внедрению в систему вузовского образования 
электронного обучения с применением дистанционных образовательных тех-
нологий. В статье рассматриваются проблемы реализации физической культу-
ры как дисциплины в дистанционном формате обучения.

Ключевые слова: электронное обучение, дистанционные образовательные 
технологии, физическая культура, дистанционное обучение.

В высшем образовании на протяжении последних нескольких лет все бо-
лее уверенно о себе заявляет дистанционная форма обучения или электронное 
обучение с применением дистанционных образовательных технологий. По 
мнению специалистов, эта форма обучения считается более демократичной и 
экономически выгодной по сравнению с очной формой обучения. Повысить 
свою квалификацию, переориентироваться в профессиональной деятельности, 
пройти дополнительное обучение сейчас может любой человек при сравни-
тельно небольших материальных затратах. Люди, которые не могут в силу 
определенных обстоятельств посещать традиционные очные занятия, имеют 
возможность получить качественные образовательные услуги дистанционно.

Дистанционное обучение – это способ обучения, при котором преподава-
тель и обучаемые физически могут находиться в различных местах. При та-
ком обучении используются разнообразные современные информационные и 
телекоммуникационные технологии, которые и помогают осуществить взаи-
модействие между педагогом и учащимся на расстоянии. Интерес и востребо-
ванность дистанционного обучения можно объяснить тем, что при таком обу-
чении есть возможность изучать необходимые дисциплины в индивидуальном 
темпе, в удобное время и вне зависимости от места нахождения. Процесс взаи-
модействия с педагогом осуществляется при необходимости и по конкретному 
вопросу. При дистанционном обучении возможность получения образования 
не зависит от пола, возраста, национальности, места проживания, состояния 
здоровья и т. д. Разнообразные формы контроля позволяют оценить знания  
обучающегося с разных сторон.

В связи со сложившейся ситуацией, связанной с распространением новой 
коронавирусной инфекции на территории Российской Федерации и в соответ-
ствии с Приказом Минобрнауки России от 14.03.2020 № 397 [1], Псковский 
государственный университет, как и все вузы России, перешел на электронное 
обучение с применением дистанционных образовательных технологий.

Реализуя дисциплины, которые имеют теоретический блок и могут быть 
«оцифрованы», как правило, особых трудностей не возникает. Физическая 
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культура как дисциплина предполагает «очные» практические занятия и пере-
вести ее в дистанционный формат совсем не просто, тем более что результатом 
обучения по ней выступают практические навыки и опыт.

В рамках дисциплины «Физическая культура и спорт» реализуется онлайн-
курс «Теория физической культуры», в котором анализируются функции фи-
зической культуры, цель и задачи физического воспитания, рассматриваются 
особенности массовых физкультурно-спортивных мероприятий, специфика 
занятий индивидуальным видом спорта или системой физических упражне-
ний. Приоритетное внимание уделено роли физической культуры в обеспече-
нии здоровья, а также описанию основ ЛФК. Онлайн-обучение осуществляет-
ся на платформе Stepik (www.stepik.org) ФГАОУ ВО «БФУ им. И. Канта».

По элективным дисциплинам по физической культуре и спорту были соз-
даны учебные курсы в системе дистанционного обучения Moodle. По каждому 
модулю рабочей программы преподавателями кафедры разработаны комплек-
сы упражнений (видеозапись), методические рекомендации по выполнению 
упражнений, а также техника безопасности при самостоятельных занятиях 
физической культурой. Студентам предлагалось записать на видео собствен-
ное выполнение упражнений и разместить их в системе Moodle. Во время са-
моизоляции в рамках модуля «Гимнастика» были проведены онлайн-турниры 
по аэробике (категории «Обязательный комплекс», «Произвольный комплекс») 
и скиппингу (прыжки на скакалке).

Дистанционные технологии позволяют университету сделать процесс  
обучения максимально комфортным и гибким. Освоение программы в дис-
танционном формате требует от обучающихся самоконтроля, навыков само-
организации, высокой мотивации и грамотного управления временем. Как 
показала практика, дистанционное обучение не подходит студентам с низкой 
мотивацией и неумением заниматься самостоятельно, без контроля со сторо-
ны преподавателя. Трудности возникли и в оценке самостоятельности выпол-
нения студентами контрольных упражнений или заданий. Оценить студента 
по элективным дисциплинам по физической культуре и спорту можно только 
визуально, поэтому дистанционное обучение не может заменить стандартных 
занятий по физической культуре.
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ РАЗВИТИЯ 
ФИЗКУЛЬТУРНЫХ КОМПЕТЕНЦИЙ УЧАЩИХСЯ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ
Н. В. Егорова, Н. Л. Егорова  

Курганский государственный университет

Аннотация. В данной статье выделены и описаны физкультурные ком-
петенции. Дается описание личной значимости ключевых (общекультурная, 
коммуникативная, учебно-познавательная, социальная, личностная) и пред-
метных (информационная, самообразовательная, оздоровительно-адаптивная, 
двигательно-кондиционная, двигательно-прикладная, спортивно-рекреатив-
ная) компетенций, формируемых по дисциплине «Физическая культура».

Ключевые слова: компетенция, физкультурные компетенции, компетен-
ции физической культуры, образованность, физическая профессиональная об-
разованность.

Российская система в области общего среднего образования учащихся ба-
зируется на реализации ФГОС ООО второго поколения (Приказ Минобрнауки 
России от 17.05.2012 № 413) [5], в соответствии с которым формируются ком-
петенции, определяющие современное содержание образования, направлен-
ного на формирование новой образовательной системы, призванной стать ос-
новным инструментом социокультурной модернизации российского общества. 
Такой подход требует четкого понимания того, какие компетенции необходимо 
сформировать у учащихся общеобразовательной школы за период обучения в 
образовательном учреждении. 

Особенностью развития компетенций в общеобразовательном учрежде-
нии является то, что наряду с ключевыми компетенциями каждая дисциплина 
включает предметные компетенции, которые связаны со знаниями и способа-
ми действия изучаемой дисциплины [4]. 

В образовательной практике ключевые компетенции связаны между собой, 
дополняют друг друга, формируя у учащихся профессиональную компетент-
ность, и реализуются через формирование универсальных учебных действий 
(УУД), в том числе и в рамках предмета «Физическая культура», результатом 
которого должна быть подготовка физически крепких и с хорошим багажом 
знаний учащихся выпускных классов, готовых выдерживать психофизические 
нагрузки учебно-образовательного процесса в школе [5].

Физическая культура – одна из составляющих общей культуры человека, 
которая во многом определяет его отношение к учебе, поведение в быту, в об-
щении, а важной задачей является сохранение здоровья. 

В основу предметного содержания компетентностного подхода к общему 
образованию обучающихся входят физкультурные компетенции – это знания, 
умения, опыт в области физической культуры, а также умение вести здоровый 
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образ жизни и правильно организовывать свой досуг.
Как показал анализ литературных источников, в образовательном про-

странстве школы по формированию физкультурных компетенций у учащих-
ся есть современные и продуктивные направления повышения двигательной 
активности подростков на занятиях по физической культуре, но только 3–4 % 
выпускников школ в той или иной мере освоили физкультурные компетенции. 

 Проанализировав педагогические труды российских педагогов (В. В. Да-
выдова, В. Д. Шадрикова, И. А. Зимней, А. В. Хуторского), были выделены 
ключевые и предметные компетенции, которые формируются на уроках фи-
зической культуры. К ключевым компетенциям относятся: общекультурная, 
коммуникативная, учебно-познавательная, социальная, личностная. К пред-
метным компетенциям относятся: информационная, самообразовательная, оз-
доровительно-адаптивная, двигательно-кондиционная, двигательно-приклад-
ная, спортивно-рекреативная [1; 2; 3; 4].

Физическое воспитание учащихся строится исходя из направленности об-
щих принципов и задач системы физического воспитания с учетом возрастных 
особенностей учащихся и характера их основной деятельности. На этой ос-
нове разработаны конкретные задачи, содержания, средства и методы, формы 
физического воспитания. 

Все многообразие средств физического воспитания реализуется в интере-
сах личности обучающегося на основе научно обоснованных принципов и с 
помощью специфических и общепедагогических методов: комплексы инди-
видуальной общей и профессионально-прикладной физической подготовки, 
упражнения лечебной физической культуры; уроки оказания первой помо-
щи при различных травмах, ведение здорового образа жизни, профилактика 
вредных привычек средствами физической культуры; тестирование по опре-
делению индивидуальных особенностей физического развития и подготовлен-
ности; приемы аутогенной тренировки и релаксации для снятия утомления и 
повышения работоспособности; тестовые задания, определяющие индивиду-
альный уровень физической подготовленности.

Таким образом, после усвоения образовательной программы по дисципли-
не «Физическая культура» у старшеклассников формируется физическая об-
разованность, характерная для подросткового возраста, под которой понимаем 
сформировавшиеся физкультурные компетенции, подкрепленные знаниями, 
умениями и навыками, которые проявляются в качествах личности в резуль-
тате их начального становления в будущей профессиональной деятельности.
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29 июня 2017 г. – URL: http://base.garant.ru/70188902/8ef641d3b80ff01d34be16ce9bafc6
e0/#ixzz6baHKkinD. – Текст : электронный.
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ВОСПИТАНИЕ КОЛЛЕКТИВА НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

А. Н. Ловыгина 
Курганский государственный университет

Аннотация. В статье рассматриваются особенности воспитания коллекти-
ва на занятиях физической культуры и спортом института педагогики, психо-
логии и физической культуры.

Ключевые слова: воспитание коллектива, физическая культура и спорт, ис-
следование уровня групповой сплочённости, сплочённость в коллективе.

Актуальность. Тема о воспитании коллектива всегда будет оставаться акту-
альной, так как, приучая студентов преодолевать неуверенность, страх, уста-
лость, болевые ощущения, мы тем самым воспитываем у них не только физи-
ческие, но и моральные качества. У занимающихся должно быть стремление 
к занятию спортом и физической культурой, иначе они не смогут достигнуть 
успехов и наивысших результатов в своей деятельности. Интерес к спорту по-
могает занимающимся отказываться от вредных привычек и воспитывать у 
себя многие положительные качества.

Цель исследования. Изучение особенностей воспитания коллектива на за-
нятиях физической культурой и спортом.

Гипотеза исследования. Так как в исследовании принимали участие студен-
ты, обучающиеся в разных группах ПФ-135.18 и ПФ-136.18, то уровень груп-
повой сплочённости будет отличаться.

Методы исследования. Обзор научной и методической литературы, методы 
исследования групповой сплоченности, метод математической статистики.

Описание исследования. В исследовании приняли участие 20 человек, воз-
раст – 18–19 лет, место проведения эксперимента – Курганский государствен-
ный университет. Среди испытуемых 10 человек – студенты 1 курса института 
педагогики, психологии и физической культуры, обучающиеся по направле-
нию подготовки «Физическая культура и безопасность жизнедеятельности» 
группы ПФ-136.18. А также 10 человек из группы ПФ-135.18, обучающихся на 
1 курсе института педагогики, психологии и физической культуры по направ-
лению подготовки «Дефектология».

Результаты. По результатам проведённого исследования на определение 
уровня групповой сплоченности было выявлено, что у 10 % учащихся группы 
ПФ-135.18 – средний уровень, как высокий уровень групповой сплочённости 
оценивают 30 % студентов, и 60 % учащихся оценивают сплочённость выше 
среднего уровня. Ниже среднего уровня и как низкую оценивают 0 % студен-
тов. Средний балл у испытуемых в этой группе составил 14,3±3,457681 балла. 

У студентов группы ПФ-136.18 уровень групповой сплочённости как 
средний и ниже среднего оценивают 10 % учащихся, 40 % студентов этой 
группы оценивают уровень групповой сплочённости как высокий и выше 
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среднего. У группы ПФ-136.18 уровень групповой сплоченности был таким 
же, как и у испытуемых группы ПФ-135.18 – выше среднего. Он составил  
13,8±1,636392 балла. 

Обсуждение результатов. Как показало исследование, у студентов группы 
ПФ-135.18 уровень групповой сплочённости наиболее высокий. Средний балл 
у испытуемых в этой группе составил 14,3±3,457681 балла. Это говорит о том, 
что уровень групповой сплоченности – выше среднего, и студенты этой группы 
более сплочённы по той причине, что в их коллективе достаточно дружеские 
отношения, каждый может поделиться с товарищем какой-либо информацией, 
а также может надеяться на взаимопомощь и взаимовыручку.

У учащихся группы ПФ-136.18 уровень групповой сплоченности также  
выше среднего. Он составил 13,8±1,636392 балла. Это также говорит о том, 
что эта группа сплоченная, и, как показало исследование, у этой группы пока-
затели уровня групповой сплочённости составляют по 40 % высокого и выше 
среднего, и это говорит о том, что в группе ПФ-136.18 сплочённость так же 
высокая, как и в группе 135.18 по той причине, что в спортивном коллективе 
студенты часто формируются в команды, работают сообща, находятся в тесном 
взаимодействии друг с другом, тогда как в другой группе такого не наблюдает-
ся, так как они не так часто участвуют в командной работе, но всё же коллектив 
этой группы достаточно сплочённый.

Выводы. В ходе работы были проанализированы источники научно-мето-
дической литературы, позволяющие раскрыть понятие коллектива и его основ-
ные функции [1; 2; 3].

Особенностью в воспитании коллектива на занятиях физической культурой 
и спортом является сам его процесс, который стимулирует их к занятиям физ-
культурой и спортом и укреплению своего здоровья, формирует у учащихся 
спортивно-оздоровительные умения и навыки, совершенствование культуры 
движений: осанки, походки, ловкости, быстроты двигательных реакций, также 
развивает и совершенствует физические задатки и способности в отдельных 
видах физкультуры и спорта.

Проведя исследование по уровню групповой сплочённости, выяснилось, что 
у студентов, обучающихся по направлению подготовки «Спортивная тренировка 
и безопасность жизнедеятельности», уровень групповой сплочённости высокий 
и выше среднего. У студентов второй группы, обучающейся по направлению 
подготовки «Дефектология», уровень групповой сплочённости выше среднего, 
что является хорошим показателем по сплочённости в коллективе.
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ОБЗОР ЗАРУБЕЖНЫХ И ОТЕЧЕСТВЕННЫХ 
ИССЛЕДОВАНИЙ ПО ПРОБЛЕМЕ АДАПТАЦИИ 

ИНОСТРАННЫХ СТУДЕНТОВ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ
И. В. Колбасова 
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Аннотация. Статья посвящена анализу зарубежных и отечественных ис-
следований по проблеме адаптации иностранных студентов средствами физи-
ческой культуры, с целью увеличения их двигательной и коммуникативной ак-
тивности. Рассмотрена проблема адаптации иностранных студентов, включая 
определение данного понятия и его виды; выявлены различные уровни адапта-
ции; структурные компоненты вузовской адаптации, обусловленной внешни-
ми и внутренними факторами.

Ключевые слова: физическая культура, адаптация, иностранные студенты, 
двигательная активность, инокультурная среда.

 
По мнению Т. С. Вершининой, адаптация иностранных студентов к новой 

среде выражена в признании культурных противоречий и социальных разли-
чий, преодолении психологического дискомфорта между культурой студентов 
и культурой принимающей страны [1].

Первичный анализ статистических и научных данных показывает, что в со-
временной образовательной траектории адаптационные проблемы учащихся 
обозначены очень ярко, т. к. интернациональная академическая мобильность 
является частью современного мира [7]. Многочисленные проблемы, с кото-
рыми сталкиваются иностранные студенты, начинают развиваться после того, 
как они вступают в контакт со средой, являющейся для них новой и неопреде-
ленной.

А. В. Погукаева считает необходимостью изменить традиционные подходы 
к формированию образовательной среды и повысить качество образовательно-
го процесса [4].

В педагогических науках физическая культура рассматривается как одно из 
средств решения проблемы адаптации учащейся молодежи. Роль физическо-
го воспитания в формировании и развитии общественно активной личности 
также признается специалистами физической культуры. Важно отметить, что 
в процессе физкультурной деятельности студент вступает в большое количе-
ство совокупных контактов, в результате которых он адаптируется к новым 
условиям.

Ресурсный потенциал многообразных средств физической культуры в про-
цессе сопровождения адаптации иностранных студентов состоит в том, что 
физическая деятельность является мощным средством восстановления психи-
ческих и физических сил учащихся, помогает справиться с проблемами адап-
тации к новым условиям существования и образовательной деятельности [6].
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Совместные занятия спортом помогают преодолевать различные стерео-
типы и фобии. Спортивные межнациональные контакты способствуют сбли-
жению и взаимопониманию, становлению и укреплению партнерских отно-
шений и дружеских связей между представителями различных этнических 
общностей, способствуют сближению национальных культур [5].

Физическая культура является одним из связующих звеньев системы выс-
шего профессионально-педагогического образования и выступает мощным 
фактором в адаптации студентов к условиям обучения, способствует их лич-
ностному развитию [3].

В последние годы опубликован ряд работ, раскрывающих некоторые аспек-
ты проблемы адаптации студентов к обучению в вузе средствами физической 
культуры. Е. А. Батова считает необходимостью использовать различные виды 
физических упражнений в процессе адаптации студентов к учебно-професси-
ональной деятельности. Д. В. Никифоров определяет формирование адапти-
рованности студентов к профессиональным нагрузкам средствами физической 
культуры. Злободневность проблемы адаптации определяется задачами разви-
тия процесса «вхождения» вчерашнего школьника в систему вузовских отно-
шений [2].

Таким образом, анализ многочисленных источников показывает огромную 
эффективность использования ресурса физического воспитания как средства 
адаптации студентов-иностранцев.
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 Аннотация. В статье рассматриваются психолого-педагогические спосо-
бы повышения интереса к занятиям физической культурой и спортом у студен-
тов, получающих образование в сфере физической культуры.

Ключевые слова: психолого-педагогические методы воздействия, интерес, 
занятия ФК и С, компоненты интереса. 

 Актуальность. Проблема влияния повышения интереса у студентов к за-
нятиям физической культурой и спортом является актуальной и по сей день. 
Добиться того, что студенты будут с радостью посещать уроки физической 
культуры и спортивные тренировки, помогут психолого-педагогические ме-
тоды воздействия, которые значительно повышают интерес [1; 2]. Студенты, 
которым интересно занятие, обладают более высокой активностью, нежели 
те, которым оно не привлекательно. Для того чтобы повысить степень актив-
ности обучающихся, преподавателю необходимо сформировать у них целеу-
стремленность путем развития волевых, физических и психических качеств 
личности, развить интерес к физическим упражнениям [2]. При всем при этом 
необходимо соблюдать дидактические принципы, способствующие не только 
повышению обучаемости на занятиях, но и укреплению здоровья. Существует 
множество способов развития интереса у студентов на занятиях физкультурой 
и в спортивных секциях. Вот некоторые из них: использование музыкального 
сопровождения, создание дополнительной системы оценивания работы на за-
нятии, учет интересов самих занимающихся и многие другие [2; 3]. 

Цель исследования. Выявление практической значимости применения пси-
холого-педагогических методов повышения интереса у студентов на занятиях 
физической культурой и спортивных тренировках.

Гипотеза исследования. Предполагается, что изучение интереса студентов 
к занятиям физической культурой и спортом позволит выявить основные мо-
тивы и пути повышения заинтересованности обучающихся к занятиям физиче-
ской культурой и спортивным тренировкам. 

Методы исследования. Анализ и обсуждение данных научной и методиче-
ской литературы, анкетирование студентов, метод математической статистики.

Описание исследования. Анкетирование проводилось в городе Кургане на 
базе Курганского государственного университета со студентами-спортсмена-
ми, получающими образование в сфере физической культуры. Исследование 
проводилось в несколько этапов, в каждом из которых в зависимости от реша-
емых задач применялись соответствующие методы исследования.

Результаты. Чтобы студенты были заинтересованы в спортивной деятель-
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ности в большей степени, необходимо сформировать мотивационную базу, 
позволяющую добиться систематического посещения тренировочных заня-
тий. Повысить мотивацию помогает индивидуальный подход в обучении. При 
проведении учебно-тренировочного занятия необходимо учитывать состояние 
здоровья каждого из студентов, их уровень физической подготовленности и 
морально-волевые качества. Это поможет сделать процесс обучения доступ-
ным для каждого и позволит постепенно увеличивать нагрузку. 

Обсуждение результатов. Удалось выявить, что интерес играет значитель-
ную роль в осуществлении любого вида деятельности, так как позволяет по-
высить познавательную активность спортсменов и дает им возможность раз-
виваться с удовольствием. Индивидуальный и дифференцированный подходы 
способны повысить активность обучающихся на занятии, дают возможность 
самостоятельно решать практические задачи и усложнять физические упраж-
нения. Также повысить интерес студентов можно путем внедрения в процесс 
обучения соревновательного, игрового, кругового методов освоения материала 
на занятии.

Выводы. В ходе проведенного анкетирования студентов, получающих об-
разование в сфере физической культуры, удалось определить у них уровень 
интереса к избранному виду спорта. Данный опрос показал, что у большин-
ства опрошенных студентов уровень интереса оказался неустойчивым. Эти об-
учающиеся составили 52,63 % от общего числа молодых людей, принявших 
участие в анкетировании. Устойчивым интересом может похвастаться лишь  
31,58 % студентов. Остальные 15,79 % опрошенных имеют недостаточно 
устойчивый интерес к избранному виду спорта. Основными причинами не-
соответствия интересов выбранному виду спорта оказались недостаточно 
осознанный подход к выбору будущей профессии, неправильная расстановка 
приоритетов, недостаточная мотивация студентов, прислушивание в большей 
степени к мнению окружающих людей, а не к зову собственного сердца.
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ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ 
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Аннотация. В статье показана необходимость разработки системы методи-
ко-практических занятий с целью плодотворного формирования здоровьесбе-
регающих компетенций у студентов вузов.

Ключевые слова: здоровьесбережение, теоретическая подготовка, физиче-
ское воспитание.

Повышение эффективности реализации задачи по сохранению и укрепле-
нию здоровья учащихся образовательных учреждений является актуальным 
направлением научных исследований уже на протяжении нескольких десяти-
летий. Особая роль в решении этой базовой задачи возложена на физическое 
воспитание, осуществляемое посредством специально организованных форм 
занятий физическими упражнениями, интегрированных в образовательный 
процесс.

В наиболее общем плане задача по формированию здоровьесберегающих 
компетенций у студентов вузов сформулирована в образовательном стандарте 
высшего образования в виде требования к выпускнику: «способен поддержи-
вать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полно-
ценной социальной и профессиональной деятельности». Подразумевается, что 
студент по окончании вуза будет способен самостоятельно организовывать 
свою двигательную активность, планировать индивидуальную программу фи-
зической подготовки и т. п.

Многолетний опыт показывает, что большинство студентов высших учеб-
ных заведений не готовы к самостоятельной деятельности физкультурно-оз-
доровительной направленности вследствие низкого уровня теоретической и 
методической подготовленности.

Формирование здоровьесберегающих компетенций у студентов вузов воз-
можно лишь при интеграции теоретических и практических элементов фи-
зического воспитания в единое целое [1]. Сопряженное взаимодействие этих 
элементов в рамках занятия будет способствовать повышению уровня всесто-
ронней подготовленности студентов в контексте физической культуры [2].

На данный момент теоретические аспекты физического воспитания выно-
сятся в отдельный лекционный блок, который, безусловно, необходим. Однако 
абстрактные знания, полученные на лекциях, быстро утрачиваются, так как 
не подкрепляются практической деятельностью. В то же время практический 
блок, занимающий центральное место в существующей системе физического 
воспитания, предполагает высокую моторную плотность занятий, что в свою 
очередь не позволяет плодотворно интегрировать практические элементы 
физического воспитания с теоретическим и методическим сопровождением. 
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Вследствие этого студенты становятся не более чем пассивными участниками 
учебно-тренировочного процесса.

Таким образом, с целью повышения качества формирования здоровьес-
берегающих компетенций у студентов вуза необходимо разработать систему 
методико-практических занятий, на которых последовательно будут раскры-
ваться основы физического воспитания и оздоровительной тренировки на кон-
кретных практических примерах.
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ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
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Аннотация. В статье рассматриваются физическая культура и спорт с са-
мого возникновения и до настоящего времени в тесной связи с другими сторо-
нами культуры.

Ключевые слова: культура общества, синкретичность, воспитание, физиче-
ская культура, физическое воспитание. 

Взаимосвязь всех сторон является одной из закономерностей его развития. 
Физическая культура и спорт с самого возникновения и до настоящего времени 
находятся в тесной связи с другими сторонами культуры. Однако на разных 
исторических этапах эта связь проявляется в различных сочетаниях в зави-
симости от экономических, политических, идеологических и общекультурных 
особенностей периода [3].

Синкретичность, то есть неразрывная связь всех сторон культуры, харак-
терна для первобытнообщинного строя. Одни и те же элементы культуры 
являлись в равной степени элементами физической культуры, искусства, ре-
лигиозно-мистических представлений и т. п. Воспитание – вечная категория 
человеческого общества. Оно не могло существовать без физического воспи-
тания как составной его части. Поскольку от физических лиц и двигательных 
качеств человека часто зависела его жизнь, физическое воспитание, хотя и в 
примитивной форме, должно было играть главную роль в подготовке челове-
ка к трудовой деятельности. Этим же объясняется весьма значительная роль 
физической культуры в развитии первобытного искусства, религиозно-ми-
стических представлений, а позднее и важной подготовки людей. Косвенное 
подтверждение этого положения мы находим в материалах этнографических 
исследований [2; 4].

В античных государствах рабовладельческого общества существова-
ла уже значительно большая дифференциация отдельных сторон культуры 
общества, хотя такая связь между ними сохранилась. На первый план вы-
ступает взаимосвязь между физическим воспитанием и военным делом. По-
скольку владение холодным оружием требовало, прежде всего, физической 
силы, выносливости и других двигательных качеств, военная необходимость 
требовала определенной направленности средств и методов физического 
воспитания. С другой стороны, возможности применения оружия, умелого 
пользования им в значительной степени определялись физической подготов-
ленностью людей.

В феодальных государствах средневековья характер взаимосвязи между 
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физическим воспитанием и военной подготовкой не изменился существенным 
образом. Вместе с тем здесь мы видим уже раздвоение физической культуры 
по классовым признакам, чего не могло быть при рабовладельческом строе, 
поскольку рабы своей культуры не имели.

В новое время в связи с развитием капитализма связи физической культуры 
с другими сторонами культуры общества усиливаются. Физическая культура 
и спорт становятся важной частью политической жизни общества, средством 
укрепления международных связей. Физкультурные организации принимают 
участие в национально-освободительном движении и классовой борьбе про-
летариата. Большое значение приобретают физическая культура и спорт как 
зрелище и средства извлечения доходов. Более ярко проявляется классовая на-
правленность физической культуры и спорта. Устанавливаются взаимосвязи 
между физической культурой и спортом.

В социалистических государствах создаются наиболее благоприятные ус-
ловия для развития всей культуры народов, в том числе и физической куль-
туры. Последняя становится важным средством всестороннего развития лич-
ности, достижения физического совершенства, подготовки к труду и защите 
отечества. Физическая культура становится важным средством укрепления 
дружеских связей между народами.

Связи физической культуры с другими сторонами культуры общества неиз-
меримо возрастают. Физическая культура не только пользуется достижениями 
современной науки, но и сама служит серьезным основанием для многочис-
ленных научных исследований и выводов. Большое влияние оказывает физи-
ческая культура на общественно-политическую жизнь.

Изучение исторического опыта свидетельствует о том, что со времени сво-
его возникновения и на всем протяжении истории физическая культура всегда 
находилась в тесной взаимосвязи с другими сторонами культуры общества, из-
менился лишь характер этой связи. На некоторых этапах истории более силь-
ными становились одни связи, на других этапах – другие. Это определялось 
различными экономическими, политическими, идеологическими и общекуль-
турными причинами, но, прежде всего, социально-экономическим строем. В 
досоциологических социально-экономических формациях связи физической 
культуры с другими сторонами культуры общества часто не содействовали 
делу физического воспитания, а иногда и вредили ему (связь с религиозными 
представлениями, зависимость от идеологических философских теорий, под-
чинение интересам наживы и т. п.). 

До сих пор принято было изучать влияние тех или иных сторон культу-
ры общества на физическую культуру, влияние же физической культуры на 
другие стороны культуры изучалась недостаточно. Это обедняло представ-
ление о закономерностях этих связей и социальном значении физической 
культуры [1].
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Аннотация. В статье опубликована программа городских соревнований 
школьников «Кубок по гимнастике», состоящая из акробатических упражнений, 
опорных прыжков и упражнений на разновысоких брусьях, перекладине, а также  
включает командное и личное Первенство.

Ключевые слова: гимнастика, школа, соревнования, акробатика, опорный 
прыжок, комбинация на разновысоких брусьях, перекладина, упражнения.

 
В школе на уроках физкультуры осваиваются и совершенствуются строе-

вые, акробатические упражнения, упражнения на гимнастических снарядах, 
опорные прыжки. В разделе «Гимнастика с элементами акробатики» во время 
уроков школьники изучают различные комбинации: девушки – на разновысоких 
брусьях, юноши – перекладина, параллельные брусья, опорные прыжки и акро-
батика [1; 2]. 

Ежегодно для обучающихся 8-х классов проводится «Кубок по гимнастике» в 
рамках городских соревнований школьников «Президентские состязания ‘‘Спорт 
для всех!’’», который является отличным стимулом для всех, чтобы достойно вы-
ступить и занять призовые места. В гимназии среди восьмиклассников проходят 
соревнования по гимнастике (школьный этап), цель его – отбор на муниципаль-
ный этап и дополнительная индивидуальная подготовка учащихся к городским 
соревнованиям. В программу соревнований «Кубок по гимнастике» входит Пер-
венство: командное (пять юношей + пять девушек) и личное. Команда соревну-
ется по акробатике. Личное Первенство включает два вида снарядовой гимна-
стики (юноши – упражнение на низкой перекладине (высота 145 см) и опорный 
прыжок, девушки – упражнения на разновысоких брусьях, опорный прыжок) и 
акробатику. Итоги подводятся отдельно среди юношей и девушек. В программу 
соревнований по гимнастике входят комбинации из ранее изученных элементов 
на разновысоких брусьях (комбинация для девушек: из виса стоя, махом одной 
и толчком другой, вис, прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю 
жердь; махом одной и толчком другой, переворот в упор на нижнюю жердь; ма-
хом назад, соскок с поворотом на 90º (вправо, влево) с опорой о жердь), на пере-
кладине (комбинация для юношей: толчком двух ног, подъем переворотом в упор, 
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перемах одной ногой, спад, подъем завесом, перемах назад, соскок с поворотом 
на 90º). Опорные прыжки у девушек – «прыжок ноги врозь» и у юношей – «пры-
жок, согнув ноги». Акробатическая комбинация – девушки (из основной стойки, 
равновесие («ласточка») руки в стороны, два кувырка вперед, кувырок назад в 
упор присев, выпрямиться, наклон назад мост или перекат назад на спину мост из 
положения лежа , поворот на 180º, из упора присев перекат назад в стойку на ло-
патках, переворот назад (через плечо) в «полушпагат», прыжок вверх с поворотом 
на 360º). Акробатическая комбинация – юноши (из основной стойки, равновесие 
(«ласточка») руки в стороны, держать – выпрямиться, приставить ногу, длинный 
кувырок вперед, кувырок назад в упор присев, толчком двумя (или силой), стойка 
на голове и руках (держать), упор присев, перекат назад на спину мост из поло-
жения лежа, лечь на спину, выпрямить руки и ноги и, обозначив наклон вперед, 
перекат назад, в группировке стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, 
прыжок вверх с поворотом на 360º). В программу входят акробатические комби-
нации, где соревнуются обучающиеся как в команде, так и в личном первенстве.

 Гимнастика – это одно из основных средств развития координации движе-
ний, обладая которой школьник легко осваивает новые двигательные действия, 
встречающиеся ему в жизни. Кроме этого, соревнования по гимнастике помога-
ют воспитывать смелость и решительность, поскольку выполнение программы 
городских соревнований «Кубок по гимнастике» требует преодоления страха.
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 Введение. К числу наиболее эффективных способов профилактики заболе-
ваний и доступных видов спорта относится плавание. 

Известно, что влияние физических нагрузок на организм отражается, в пер-
вую очередь, на сердечно-сосудистой и дыхательной системах в виду того, что 
именно они способны обеспечить адаптацию организма к различным воздей-
ствиям и показывать динамику процессов восстановления. 

Целью исследования явилось изучение влияния систематических занятий 
плаванием на функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем у подростков 12–14 лет.

Гипотеза исследования: регулярные занятия плаванием положительно 
влияют на функциональное состояние кровообращения и внешнее дыхание у 
подростков 12–14 лет. 

Организация и методы исследования. Исследования проводились на базе 
детского оздоровительного лагеря Олимпийская Ребячка в течение одной сме-
ны в отношении 30 подростков мужского пола 12–14 лет, которые составляли 
экспериментальную и контрольную группы. Участники первой группы на про-
тяжении смены в детском лагере регулярно занимались плаванием, пациенты 
второй группы не посещали систематические физкультурно-оздоровительные 
занятия в бассейне. 

Для решения поставленной цели стандартизированными методами опре-
деляли частоту сердечных сокращений (ЧСС), систолическое артериальное 
давление (САД), диастолическое артериальное давление (ДАД), ударный объ-
ем крови (УОК), минутный объем крови (МОК), жизненную емкость легких 
(ЖЕЛ) и частоту дыхания (ЧД).

Результаты исследования. В таблице 1 демонстрируются полученные ре-
зультаты. Изучение функционального состояния системы кровообращения 
показало, что у подростков, которые занимаются плаванием, ЧСС достоверно 
снижается, а УОК повышается относительно показателей контрольной груп-
пы. Эти параметры выходят за границы возрастной нормы, что обусловлено 
высоким уровнем тренированности организма спортсменов.
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Таблица 1 – Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем в контрольной и экспериментальной группах

Показатель Контрольная 
группа, 
n = 15

Эксперименталь-
ная группа, 

n = 15
Нормативные показатели 78–84 уд/мин
Частота сердечных сокращений, 
уд./мин

80,33±2,05 72,80±2,51*

Нормативные показатели 103–109 мм/рт. ст.
Систолическое давление,  
мм/рт. ст.

108,20±4,85 105,33±1,79

Нормативные показатели 61–64 мм/рт. ст.
Диастолическое давление,  
мм/рт. ст.

62,13±0,91 62,20±1,01

Нормативные показатели 53–64 мл
Ударный объем крови, мл 57,81±1,00 67,25±0,69*
Нормативные показатели 4,0–5,3 л/мин
Минутный объем крови, л/мин 4,79±0,10 4,77±0,07
Нормативные показатели 1975–2600 мл
Жизненная емкость легких, мл 1985,06±195,32 2874,00±116,05*
Нормативные показатели 14–20 с
Частота дыхания, с 18,46±1,92 9,66±1,29*

Примечание: * – достоверность различий показателей при уровне значимости  
р > 0,05. Нормативные показатели представлены в соответствии с данными [1].

Отмеченная тенденция изменения ряда функциональных параметров сер-
дечно-сосудистой системы является закономерной и была зафиксирована так-
же в исследованиях И. Е. Поповой и Т. П. Бегидовой [1], указывая, по мнению 
авторов, на более экономный путь работы сердца. 

В величинах САД и ДАД, а также МОК, которые соответствуют возраст-
ным нормативам, статистически значимых отличий между изучаемыми груп-
пами не регистрируется (таблица 1). 

При исследовании спирометрических параметров выявлено достоверное 
увеличение ЖЕЛ на фоне снижения ЧД у подростков, регулярно занимающих-
ся плаванием, которые выходили за границы возрастной нормы по сравнению 
с контрольными показателями (таблица 1), что указывает на физиологическую 
экономичность функции дыхательной системы и согласуется со сведения-
ми, приведенными в работах Х. С. Музакаевой [2], а также В. А. Николаева,  
Р. Я. Абзалилова и Д. Р. Хузина [3].

Заключение. Таким образом, у подростков, занимающихся плаванием, от-
мечаются отличия в сердечно-сосудистой и дыхательной системах по сравне-
нию со сверстниками контрольной группы, которые выражаются в снижении 
ЧСС, САД и ЧД на фоне увеличения УОК и ЖЕЛ, что указывает на их совер-
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шенствование и более практичное функционирование в результате прохожде-
ния цикла оздоровительного плавания. Гипотеза исследования подтверждена. 
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Уральского федерального округа. 

Ключевые слова: физическая культура и спорт, лица, занимающиеся фи-
зической культурой и спортом, Курганская область, Уральский федеральный 
округ.

В условиях модернизации и социальной потребности современного обще-
ства одним из основных вопросов выступает всесторонняя забота и внимание 
о сохранности жизни и здоровья, физического формирования, обучения и при-
общения к здоровому образу жизни подрастающего поколения [1]. Здоровый 
образ жизни детей и подростков – это одна из самых актуальных проблем се-
годняшнего дня. 

Основными направлениями государственной политики развития физиче-
ской культуры и спорта в России и в Курганской области являются: поддер-
жание и развитие массового спорта; развитие спорта высших достижений; 
развитие адаптивного спорта; развитие кадрового потенциала; развитие мате-
риально-спортивной базы; развитие физкультурно-спортивных учреждений 
[2].

Ситуацию в Курганской области по физической культуре и спорту на ре-
гиональном уровне можно оценить в сравнении с другими субъектами Рос-
сийской Федерации Уральского федерального округа посредством ряда по-
казателей, например, таких, как: доля граждан, учащихся и студентов, лиц с 
ограниченными возможностями здоровья и инвалидов, систематически зани-
мающихся физической культурой и спортом, обеспеченность населения спор-
тивными сооружениями.

На протяжении всего анализируемого периода (с 2015 по 2019 год) со-
храняется положительная динамика численности систематически занимаю-
щихся физической культурой и спортом. Если в 2015 году численность жи-
телей Курганской области, занимающихся физической культурой и спортом, 
составляла 262,4 тыс. чел. (32,7 % от численности всего населения региона), 
то к 2019 году этот показатель составил 336,4 тыс. чел. (или 43,5 %) [3].

Что касается доли обучающихся и студентов в Курганской области, си-
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стематически занимающихся физической культурой и спортом, в общей чис-
ленности обучающихся и студентов, то в регионе она составляет 84,6 % по 
итогам 2019 года – 5 место в УФО [3].

В целях социальной адаптации лиц с ограниченными возможностями здо-
ровья и инвалидов средствами физической культуры и спорта проводятся заня-
тия в специализированных центрах и клубах адаптивной физической культуры 
и спорта. В муниципальных образовательных учреждениях дополнительного 
образования детей занимаются дети-инвалиды на отделениях «Настольный 
теннис», «Шахматы», «Ушу» и «Спортивное ориентирование». По данным фе-
дерального статистического наблюдения, Курганская область с 2017 года удер-
живает 3 место в УФО по доли лиц с ограниченными возможностями здоровья 
и инвалидов, систематически занимающихся физической культурой и спортом, 
постепенно увеличивая их – с 11,3 % в 2015 году до 23,4 % в 2019 году. 

Спортивно-массовую и реабилитационную работу с инвалидами проводят 
общественные организации: Курганская областная организация Общероссий-
ской общественной организации инвалидов «Всероссийское Ордена Трудово-
го Красного Знамени общество слепых»; Курганское региональное отделение 
Общероссийской общественной организации инвалидов «Всероссийское обще-
ство глухих»; Общественная организация «Курганский областной физкультур-
но-спортивный клуб инвалидов ‘‘Оптимист’’»; Курганское региональное отде-
ление Общероссийской общественной благотворительной организации помощи 
инвалидам с умственной отсталостью «Специальная Олимпиада России».

Для создания условий по формированию здорового образа жизни и при-
влечению к занятиям физической культурой и спортом детей и подростков на 
территории Курганской области работает 41 учреждение физкультурно-спор-
тивной направленности, в том числе: 33 муниципальные детско-юношеские 
спортивные школы, 1 детско-юношеский физкультурно-спортивный центр и 
7 государственных учреждений физкультурно-спортивной направленности, 
подведомственных Управлению по физической культуре и спорту Курганской 
области. В данных учреждениях на бесплатной основе занимаются около  
20 тысяч несовершеннолетних. По итогам 2018 года 42 % детей в возрасте 
6–15 лет от общей численности детей данного возраста систематически посе-
щали физкультурно-спортивные учреждения. На базе общеобразовательных 
организаций Курганской области созданы 298 школьных спортивных клубов, 
в которых занимаются около 24 тысяч школьников [4].

Материально-техническое обеспечение является существенным факто-
ром, определяющим развитие сферы физической культуры и спорта. Общее 
количество спортивных сооружений в Курганской области увеличилось, по 
сравнению с 2015 годом, на 421 единицу и составило 2861 единицу, а единов-
ременная пропускная способность увеличилась с 62465 человек в 2015 году  
(% от норматива ЕПС – 40,9) на 3259 человек и составляет в 2019 году  
65724 человека (% от норматива ЕПС – 69,9).

По состоянию на 31 декабря 2019 года сеть физкультурно-оздоровитель-
ных и спортивных сооружений Курганской области состоит из 2861 объекта 
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различного типа, в том числе: 286 объектов городской и рекреационной ин-
фраструктуры; 19 стадионов с трибунами на 1500 мест и более; 1388 пло-
скостных спортивных сооружений; 746 спортивных залов; 2 крытых спор-
тивных объекта с искусственным льдом; 8 легкоатлетических манежей;  
12 плавательных бассейнов; 75 лыжных баз; 84 сооружения для стрелковых 
видов спорта; 241 других спортивных сооружений.

В целях развития массовой физической культуры и спорта, подготовки спор-
тивного резерва и комплектования сборных команд Курганской области по видам 
спорта для участия в официальных всероссийских и международных соревнова-
ниях, в соответствии с календарным планом физкультурных мероприятий и спор-
тивных мероприятий Курганской области, в 2018 году проведено 347 физкультур-
ных и спортивных мероприятий, в которых приняли участие более 55000 человек.

На межрегиональных, всероссийских и международных соревнованиях в 
2018 году спортсмены Курганской области завоевали 1276 медалей (408 – зо-
лотых, 392 – серебряных, 376 – бронзовых), что на 504 медали больше по срав-
нению с 2013 годом [5].

В составы сборных команд Российской Федерации по различным видам 
спорта в 2019 году включено более 110 представителей Курганской области.

Положительная динамика индикаторов развития системы физической куль-
туры и спорта Курганской области подтверждает эффективность мер, реализо-
ванных в рамках государственной программы «Развитие физической культуры и 
спорта в Курганской области» на 2014–2019 годы. Однако закрепление достиг-
нутых результатов и обеспечение дальнейшего эффективного развития системы 
физической культуры и спорта в Курганской области потребует максимальной 
мобилизации и рационального распределения ресурсов.
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Многообразие и сложность задач формирования нового человека делают про-
блемы педагогического мастерства и творческого подхода в деятельности особен-
но актуальными для современной теории и практики воспитания. На сегодняшний 
день не существует четких и определенных рецептов достижения педагогического 
мастерства, однако современная концепция педагогического мастерства предпо-
лагает, прежде всего, создание условий для развития творческих способностей 
будущих специалистов в области физической культуры и спорта, благодаря чему 
можно достичь научно-профессиональной педагогической подготовки [2].

Сегодняшнего специалиста в области физической культуры и спорта долж-
ны отличать инициатива и ответственность, потребность в постоянном обнов-
лении и обогащении своих знаний, способность смело принимать новаторские 
решения и активно проводить их в жизнь.

Вместе с тем успешная педагогическая деятельность возможна при нали-
чии не только необходимых знаний и умений, но и комплекса личных качеств, 
которыми должен обладать тренер и педагог-предметник.

Педагогическая деятельность, в какой бы форме она не протекала, пред-
ставляет собой сложнейший процесс, требующий от специалиста постоянной 
самоотдачи, инициативы, эмоциональной устойчивости и такта. Особенно вы-
сокие требования предъявляются к нравственным качествам тренера и учителя 
физической культуры, его воспитанности и интеллигентности. Доброта долж-
на быть врожденным качеством педагога и тренера, жестокость социально не-
безопасна и недопустима.

Мнение о том, что педагогический труд – это искусство, бытует давно. Но, 
думается, именно сейчас, практически переосмысливая систему обучения, необ-
ходимо выйти на новый уровень анализа процесса педагогического мастерства.

Педагогическое мастерство специалиста сферы физической культуры, как 
и его творческий подход, находит отражение не только в решении педагоги-
ческих задач, сколько в воплощении этого решения при общении с детьми. 
Творческий подход является неотъемлемой частью деятельности современно-
го тренера и учителя, сильнейшей мотивационной базой в работе с детьми.

Педагогическое творчество включает в себя два взаимосвязанных этапа: 
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творчество в процессе подготовки занятия, воспитательного мероприятия и 
творчество в процессе непосредственного взаимодействия с детьми [1].

Можно выделить три сферы творческой деятельности педагога-тренера: 
методическое творчество, коммуникативное творчество, творческое само-
воспитание [1]. В области методического творчества педагога накоплен до-
статочно обширный опыт. Так, многие идеи методического творчества наш-
ли выражение в концепции оптимизации учебно-воспитательного процесса 
Ю. К. Бабанского. Методическое творчество предполагает способность тре-
нера и учителя физической культуры осмысливать педагогические ситуации 
и создавать адекватные им педагогические модели, на основе которых прини-
мается то или иное решение. Оно включает способность к конструированию 
содержания обучения и воспитания в соответствии с конкретной педагогиче-
ской ситуацией и особенностями участников педагогического процесса. Здесь 
важны аспекты, связанные как со знанием психолого-педагогической теории и 
методики, так и с творческим самопознанием, без этого трудно добиться гар-
монии в педагогическом процессе.

Коммуникативное творчество специалиста сферы физической культуры 
предполагает умение налаживать взаимоотношения с детьми и управлять ими, 
строить информационные блоки обучения, познавать детей в процессе общения.

Функции педагогического общения многогранны – это и обмен информа-
цией, и познание личности ребенка, и организация взаимоотношений, и реали-
зация взаимовлияния. 

Когда продумана и спланирована система общения, возможно осуществле-
ние продуктивного взаимодействия, поскольку воспитательный процесс строит-
ся на сотрудничестве, которое соответствует сущности творчества и превращает 
педагога и ученика в соучастников творческого педагогического процесса.

Творческое самовоспитание предполагает осознание тренером и учителем 
самого себя как конкретной творческой индивидуальности, определение своих 
профессионально-личностных качеств, требующих дальнейшего совершен-
ствования и корректировки.

На уровне взаимодействия этих направлений возможна разработка целост-
ной теории педагогического творчества специалистов сферы физической куль-
туры и спорта. Однако современная система подготовки специалистов данной 
области деятельности мало ориентирует педагога на творчество. Процесс тео-
ретического обучения воспринимается как определенная сумма знаний и слабо 
развивает творческое мышление, а система практической подготовки форми-
рует педагогические умения и навыки, не давая им творческого развития.
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Аннотация. В статье рассматривается влияние занятий оздоровительным 
плаванием на ряд показателей физической тренированности и физического 
развития организма подростков 12–14 лет.

Ключевые слова: плавание, оздоровление, проба Штанге, проба Генчи, 
проба Мартинета, кардиореспираторный индекс, подростки.

Введение. Плавание является эффективным средством профилактики забо-
леваний, обладая уникальностью водной среды и доступностью. 

Оптимальной базой для организации оздоровительной работы в отноше-
нии детей и подростков являются детские оздоровительные центры. 

Целью исследования явилось изучение влияния систематических занятий 
плаванием на некоторые показатели физической подготовленности и физиче-
ского развития у подростков 12–14 лет.

Гипотеза исследования: регулярные занятия плаванием положительно 
влияют на функциональное состояние систем кровообращения и внешнего ды-
хания у подростков 12–14 лет, совершенствуя физическую подготовленность и 
физическое развитие организма. 

Исследования проводились на базе детского оздоровительного лагеря 
Олимпийская ребячка в течение 21 дня смены в отношении 30 подростков 
мужского пола 12–14 лет, которые составляли экспериментальную и контроль-
ную группы. Участники первой группы на протяжении смены в детском лагере 
регулярно занимались плаванием, пациенты второй группы не посещали си-
стематические физкультурно-оздоровительные занятия в бассейне. 

Организация и методы исследования. У испытуемых опытным методом 
были определены значения проб Штанге, Генчи и Мартинета. По данным об-
следования систем кровообращения и внешнего дыхания рассчитан кардиоре-
спираторный индекс (КРИС). 

Оценку эффективности занятий плаванием в условиях изучаемого детского 
оздоровительного лагеря проводили в соответствии с Методическими реко-
мендациями Роспотребнадзора с помощью ряда критериев (рост, масса тела, 
мышечная сила левой и правой рук, жизненная емкость легких) [1].

Результаты исследования. Функциональные пробы Штанге и Генчи исполь-
зуются для установления устойчивости к гипоксии [2].

Изучение распределения испытуемых по характеристике устойчивости к 
гипоксии показало, что в контрольной группе преобладают подростки со сред-
ним уровнем обеспеченности кислородом (40,0 %), тогда как в эксперимен-
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тальной группе большинство имеют хороший уровень толерантности к недо-
статку кислорода (60,0 %).

Посредством пробы Мартинета установлено, что большая часть испыту-
емых контрольной группы демонстрируют удовлетворительные показатели 
адаптации системы кровообращения на нагрузку (60,0 %), в эксперименталь-
ной группе чаще регистрируется хорошо выраженная адаптация (66,7 %).

Согласно значению рассчитанного показателя КРИС у испытуемых кон-
трольной группы отмечается преимущественно средняя степень выносливо-
сти (60,0 %), в экспериментальной выборке все пловцы обладают хорошей 
спортивной формой и высоким уровнем выносливости (100,0 %). 

При оценке эффективности занятий плаванием в условиях детского оздоро-
вительного центра выявлено, что реализуемая Программа оздоровления в дет-
ском лагере средствами плавания показала свою эффективность у всех испытуе-
мых детей экспериментальной группы. Отличные результаты по коэффициенту 
эффективности (7–8 баллов) и выраженный оздоровительный эффект получен 
у 100 % подростков (7–8 баллов), которые сопровождаются положительной 
динамикой таких показателей, как рост, масса тела, величины мышечной силы 
правой и левой рук, ЖЕЛ. При этом достоверное повышение зарегистрировано 
в отношении мышечной силы правой руки и ЖЕЛ  (таблица 1). 

Таблица 1 – Прирост основных параметров оценки эффективности оздоровления
Показатели Начало смены Конец смены

Рост, см 162,27±1,80 164,93±1,86
Масса тела, кг 48,23±1,13 50,16±1,18
Мышечная сила (левая рука) 28,40±0,68 29,93±0,74
Мышечная сила (правая рука) 29,00±0,56 31,13±0,61*
ЖЕЛ, мл 2873,33±31,05 3053,33±36,58*
Итоговая оценка 7,40±0,14 (7–8 баллов)

Примечание: * – достоверность различий показателей при уровне значимости р > 0,05.

Заключение. Следовательно, подростки, занимающиеся плаванием, ха-
рактеризуются более высокими показателями устойчивости к гипоксии, 
адаптации организма к физическим упражнениям, степени выносливости. 
Установленные значения критериев оценки эффективности оздоровления сви-
детельствуют о достаточно высокой эффективности разработанной и применя-
емой на базе детского оздоровительного лагеря методики занятий плаванием. 
Таким образом, гипотеза исследования подтверждена. 
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В теории и методике физического воспитания достаточно давно сформу-

лированы принципиальные установки по перестройке системы физического 
воспитания, главная из которых ориентирует этот процесс на формирование 
физической культуры учащихся [1; 2].

Приходится констатировать, что в настоящее время специалистов интере-
суют вопросы, связанные с проектированием урочных форм организации за-
нятий по физической культуре в различных учебных заведениях, что вполне 
оправдано, поскольку урок – наиболее важный компонент в структурной орга-
низации системы физического воспитания детей и молодежи [1; 3].

Вместе с тем, наряду с традиционными урочными формами занятий, в лю-
бых образовательных учреждениях используются и внеурочные формы орга-
низации физического воспитания подрастающего поколения, эффективность 
которых в решении воспитательных и образовательных задач не вызывает со-
мнений [2].

Большинство предлагаемых в настоящее время программ физического 
воспитания школьников во внеурочное время рассматриваются в основном 
с позиции физической подготовки детей и подростков и только в некоторых 
случаях как средства формирования интереса, потребностей и мотивации в 
физическом совершенствовании [1].

Именно поэтому представляется необходимым рассмотреть вопрос об 
организации внеурочного физического воспитания учащихся общеобразова-
тельных школ, обеспечивающего эффективное формирование их физической 
культуры, так как внеурочные физкультурные занятия имеют гораздо больший 
педагогический потенциал, в рамках которого возможно целенаправленно вли-
ять также и на приобретение социального опыта школьников в процессе фор-
мирования их личностной физической культуры.

Современная система физического воспитания подрастающего поколения 
традиционно строится на основе программных документов, регламентирую-
щих применение тех или иных средств физической подготовки, величины на-
грузки, нормативов и т. д. с учетом того или иного возраста и пола. На протя-
жении многих десятков лет все эти аспекты системы физического воспитания 
подвергаются лишь небольшой коррекции.
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Констатируется все более выраженная тенденция ухудшения здоровья под-
растающего поколения, снижение уровня их физической подготовленности, с 
одной стороны, с другой – неспособность существующей системы физическо-
го воспитания реально решать проблему.

В этой связи первостепенное значение в решении задач физического воспи-
тания, связанных с достижением оптимального уровня физической подготов-
ленности, приобретает поиск путей и средств рационального и эффективного 
совершенствования процесса физического воспитания с учетом интересов и 
закономерностей развития организма подростков.

Как показал анализ проблемы, на данный момент существует довольно 
много хороших целевых методик, разработанных на основе научных данных и 
предназначенных для развития тех или иных физических качеств. Эти методи-
ки дают результат, но до сих пор не находят массового применения в практике 
физического воспитания школьников, потому что требуют разработки новых 
учебных программ и плавного, корректного внедрения в учебный процесс.

На сегодняшний день вопросы методики развития силовых способностей 
как направленного педагогического процесса не имеют необходимого научно-
го обоснования в системе общей физической подготовки старшеклассников. 
Проведенное нами экспериментальное исследование эффективности програм-
мы занятий единоборствами для воспитания физической культуры личности 
старшеклассников во внеурочное время показало положительное воздействие.

В ходе педагогического исследования проводилось педагогическое тести-
рование силовой подготовленности учащихся. Тест включал в себя подтяги-
вание на перекладине; упражнения для мышц брюшного пресса из положения 
лежа на спине за 30 сек.; сгибание рук в упоре лежа; приседания за 30 сек.

Исследование физического развития детей не выявило отклонений от нор-
мы. Однако изучение физической подготовленности показало, что, несмотря 
на систематические занятия физической культурой в школе, уровень детей – 
средний и ниже среднего. 

Для коррекции силовой подготовленности участников эксперимента нами 
была выбрана методика, разработанная А. В. Карасевым специально для дан-
ного возраста. Этот метод способствует равномерной силовой тренировке всех 
групп мышц, учитывает возрастные особенности при дозировании нагрузки.

Рост показателей в экспериментальной группе школьников был более вы-
раженным, чем в контрольной и составил 60 %, 36 %, 18 % и 23 % соответ-
ственно. При оценке внутригрупповых данных в динамике различия между 
показателями на констатирующем и формирующем этапах эксперимента были 
признаны достоверными и статистически значимыми.

Применение в учебном процессе по физическому воспитанию представ-
ленных данных и описанных методических подходов может служить эффек-
тивным средством для воспитания физической культуры школьников старших 
классов.

Таким образом, внедрение в практику учебно-воспитательного процесса 
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школы физических упражнений по методике А. В. Карасева позволило улуч-
шить развитие силовых способностей детей. Полученные результаты говорят 
об улучшении и ощутимых сдвигах в физической подготовленности испыту-
емых. 

В контрольной группе изменения произошли, но незначительные из-за 
того, что в школьной программе недостаточно времени уделяется для развития 
силы и, возможно, требует пересмотра методика ее развития.
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В системе физической подготовки ребят, которые обучаются в Суворовских 
военных училищах (СВУ), всегда существовала необходимость в дополнитель-
ных физкультурно-спортивных занятиях. Ведь не секрет, что отбор в Суворов-
ские училища достаточно жесткий и строгий. К кандидатам предъявляются 
повышенные требования как в плане общеобразовательных предметов, так и в 
плане физической подготовленности. Поэтому обязательные уроки по физиче-
ской культуре далеко не всегда могут удовлетворить потребности в физической 
нагрузке тех суворовцев, которые имеют достаточно хорошую физическую и 
спортивную подготовку. Как одно из решений такой задачи – это занятия в раз-
личных кружках и секциях дополнительного образования, которые работают 
во внеурочное время. Видов спорта в системе дополнительного образования 
СВУ достаточно много, и ребятам есть из чего выбирать [1; 2; 3].

Одним из видов спорта для внеурочной деятельности суворовцев являет-
ся армейский рукопашный бой (АРБ). Овладение приемами рукопашного боя 
дает прекрасную возможность стать физически очень крепким и выносливым, 
освоить навыки самообороны, что приобретает первостепенное значение для 
ребят, решивших связать свою жизнь с армией. Кроме того, армейский руко-
пашный бой как вид спорта – очень зрелищный и набирает все большую по-
пулярность в России и за рубежом [4;  5].

 В настоящее время термин «армейский рукопашный бой» включает в себя 
три взаимосвязанных понятия.

1 Разновидность ближнего боя с применением противоборствующими сто-
ронами личного огнестрельного и холодного оружия, подручных средств и 
приемов единоборства без оружия, что очень актуально именно в силу специ-
фики армейской службы.

2 Раздел специальной физической подготовки военнослужащих, который 
формирует навыки, необходимые для достижения победы над противником в 
рукопашной схватке. СФП развивает и совершенствует специальную выносли-
вость, ловкость и быстроту, воспитывает высокие морально-волевые качества.

3 Вид спорта – спортивное единоборство, которое определено соответству-
ющими правилами соревнований [4; 5].
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Несмотря на свою доступность и эффективность, армейский рукопашный 
бой является одним из самых сложных видов спорта, так как включает в себя 
технический арсенал практически всех видов современных единоборств. В ар-
сенал АРБ входят практически все приемы современных видов борьбы, бокса 
и каратэ.

К особенностям АРБ как вида спорта относятся:
– разносторонние требования к физической, технической и тактической 

подготовленности спортсменов;
– высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе по-

единков;
– высокие требования к уровню психической готовности спортсменов  

[6; 7].
Техническая подготовка спортсмена-рукопашника проводится пять дней в 

неделю, круглогодично и является наиболее важной в тренировочном процес-
се. В зависимости от задач конкретного занятия, контингента занимающихся и 
условий занятий формы и задачи тренировки могут меняться. По мере совер-
шенствования двигательных умений и навыков техника выполнения приемов 
беспрерывно улучшается [1; 2; 3].

Задачи, которые нужно выполнить за период обучения АРБ в Суворовском 
училище, состоят в том, чтобы укрепить здоровье, привить интерес к здорово-
му образу жизни, развить основные двигательные качества, развить специаль-
ные качества (выносливость, сила, ловкость, самообладание и т. д.), привить 
навыки разнообразных методов самообороны. 

Отсюда следует, что суворовец, который прошел полный курс армейской 
подготовки и дополнительный курс армейского рукопашного боя, обладает 
всеми необходимыми качествами воина-защитника своего Отечества. Он знает 
и владеет приемами рукопашного боя, отлично физически и морально подго-
товлен, осознает свое место в жизни, может найти правильный выход из не-
стандартных ситуаций, может грамотно решать поставленные задачи, имеет 
навыки саморегуляции поведения в сложной обстановке. 

Кроме того, в системе армейской подготовки суворовцев включены еже-
годные военно-полевые сборы, где ребята реализуют на практике полученные 
умения и навыки. Для более углубленной подготовки армейских рукопашни-
ков во время прохождения военно-полевых сборов могут закладываться заня-
тия по поведению человека в экстремальных ситуациях и прохождения курса 
«Школа выживания». Все это позволяет максимально приблизить условия об-
учения к реальным боевым ситуациям. 

Таким образом, вся система подготовки по дополнительной программе 
«армейский рукопашный бой» в Суворовских училищах направлена на воспи-
тание грамотных, физически сильных будущих офицеров, защитников нашей 
Родины, которые с честью смогут решать поставленные боевые задачи. 
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Аннотация. Статья посвящена исследованию проблемы развития коор-
динационных способностей учащихся первого отделения вспомогательной 
школы-интерната средствами физической культуры. Для реализации более ка-
чественного подхода к развитию рассматриваемой двигательной способности 
необходимо осуществлять данный процесс системно, с учетом психологиче-
ского, физического и социально-педагогического своеобразия ребят данной ка-
тегории, что отражено в разработанной нами модели, представленной в данной 
статье.
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 Координационные способности занимают значимое место в жизни ребят с 
лёгкой интеллектуальной недостаточностью, так как в этом случае нормальная 
степень их развития – владение собственным телом, умение управлять дви-
жениями – является необходимым условием продуктивной учебной деятель-
ности, социальной адаптации и успешной подготовки к жизни детей данной 
категории [1; 2]. 

Развитие координационных способностей учащихся первого отделения 
вспомогательной школы-интерната являет собой сложный процесс. Ввиду 
этого разрабатываются и внедряются все новые подходы к развитию рассма-
триваемой двигательной способности, в частности, представлен опыт вне-
дрения во вспомогательные школы-интернаты средств настольного тенниса  
(Т. А. Швалева, Ю. Д. Врублевский), художественной гимнастики  
(П. Ю. Королев), современной хореографии (А. В. Мухина), ритмики  
(С. Е. Уромова, Е. В. Ленкова), фитбол-аэробики (И. Г. Крюков, Н. С. Онуфри-
енко, Л. В. Сендецкая), игры флорбол (А. Н. Максимов), предложена методи-
ка, основанная на поэтапном развитии видов координационных способностей  
(Д. А. Калмыков), на соотношении базовых и вариативных упражнений  
(Т. Ю. Никифорова) и др.

На наш взгляд, качественный учебно-воспитательный процесс, направлен-
ный на развитие координационных способностей учащихся первого отделения 
вспомогательной школы-интерната, должен осуществляться системно, с уче-
том психологического, физического и социально-педагогического своеобразия 
ребят данной категории, что отражено в разработанной нами модели, пред-
ставленной на рисунке 1.
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Рисунок 1 – Модель развития координационных способностей младших школьников 
с легкой интеллектуальной недостаточностью средствами физической культуры в 

условиях вспомогательной школы-интерната

Таким образом, учебно-воспитательный процесс, направленный на разви-
тие координационных способностей младших школьников с легкой интеллек-
туальной недостаточностью, должен включать:

– контроль педагогический, психологический и медицинский;
– систематизированное накопление показателей в «паспорте младшего 
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школьника» с легкой интеллектуальной недостаточностью, анализ информа-
ции о способах воздействия на организм учащегося;

– практические рекомендации для педагогических работников вспомога-
тельной школы-интерната и родителей учащихся;

– применение информационных технологий, которые обеспечивают и га-
рантируют необходимую точность и достоверность получаемых данных;

– статистическую обработку данных, аналитику и внесение необходимых 
корректировок в учебно-воспитательный процесс.

Результаты нашего исследования подтверждают необходимость дальней-
шего изучения проблемы развития координатных способностей учащихся с 
легкой интеллектуальной недостаточностью, которое продолжается на базе 
вспомогательных школ-интернатов № 10 и 11 г. Минска.
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Ведущей идеей дополнительных образовательных учреждений является 

формирование здорового ребёнка и на этой базе развитие его духовного по-
тенциала и широкого спектра творческих способностей.

Занятия в воде оказывают выраженный положительный эффект на орга-
низм занимающихся – способствуют развитию органов дыхания и кровообра-
щения, укрепляют нервную систему, увеличивают силу мышц и работоспособ-
ность организма в целом, повышают тонус организма, значительно расширяют 
возможности опорно-двигательного аппарата. Занятия плаванием развивают 
такие двигательные качества, как быстрота, сила, выносливость, ловкость и 
гибкость [2].

Цель исследования: рассмотреть влияние оздоровительного плавания на 
сердечно-сосудистую систему детей 11–13 лет.

Задачи: 
1) определить специфические особенности воздействия оздоровительного 

плавания на организм человека;
2) выявить особенности функционирования сердечно-сосудистой системы 

детей 11–13 лет, занимающихся оздоровительным плаванием.
Плавание как физическое действие – способность (или умение) человека 

держаться на поверхности воды и передвигаться в заданном направлении без 
посторонней помощи и дополнительных приспособлений.

Погружения, ныряния и плавание под водой, в том числе с помощью раз-
личных средств (акваланг, ласты и др.), являются уже производным от умения 
плавать, т. е. способности держаться на поверхности воды.

Плавание является физическим упражнением с ярко выраженной оздоро-
вительной и прикладной направленностью. Поэтому оно входит в систему 
физического воспитания человека как одно из основных средств. Программы 
образовательных учреждений всех уровней содержат плавание как обязатель-
ный вид физических упражнений. Другое дело, что сама программа в части 
плавания не всегда выполняется из-за отсутствия мест и условий для занятий 
плаванием [1].

Основные задачи обучения плаванию:
– прикладная;
– оздоровительная;
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– развивающая;
– воспитательная;
– образовательно-познавательная.
Эти же задачи решаются и в процессе специально организованных занятий 

по плаванию [1].
Исследование проводилось на протяжении 2018–2019 учебного года на 

базе ФГБОУ ВПО КГУ бассейн «Дельфин». В исследовании приняли участие 
30 мальчиков в возрасте 11–13 лет.

Мальчики были отобраны в 3 исследуемые группы:
– занимающиеся оздоровительным плаванием более 3 лет (n = 10);
– занимающиеся оздоровительным плаванием менее 3 лет (n = 10);
– мальчики, не занимающиеся плаванием (n = 10).
Обследуемые дети не имели заболеваний и патологий в развитии. У всех 

обследуемых детей – основная группа здоровья. 
Методы исследования: 
– анализ литературных источников; 
– пульсометрия (пальпаторный метод); 
– аускультативный метод;
– определение коэффициента выносливости;
– определение коэффициента экономичности кровообращения;
– методы математической статистики.
В процессе исследования показатели сердечно-сосудистой системы у всех 

исследуемых групп находились в пределах нормы. Но можно отметить, что по-
казатели ЧСС у детей, занимающихся оздоровительным плаванием более трех 
лет, имели нижнюю границу нормы и умеренной брадикардии (61±8,4 уд/мин) –  
граница 60 уд/мин, что говорит об экономизации работы сердца.

Результаты определения коэффициента экономичности кровообращения в 
исследуемых группах достоверно показали экономизацию функции сердечно-
сосудистой системы у мальчиков, занимающихся плаванием свыше трех лет.

Таким образом, можно отметить положительный оздоровительный эффект 
занятий плаванием на сердечно-сосудистую систему детей 11–13 лет. Просле-
живается тенденция зависимости стажа занятий оздоровительным плаванием 
с экономизацией работы сердечно-сосудистой системы детей. Чем больше 
стаж занятий, тем более выражены показатели экономизации сердечно-сосу-
дистой системы.
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ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 
ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ, БУДУЩИХ СПЕЦИАЛИСТОВ  

УМСТВЕННОГО ТРУДА
В. Л. Голубков, А. В. Никитин, О. В. Муштукова 

Псковский государственный университет

Аннотация. В статье рассматривается актуальность и содержание профес-
сионально-прикладной физической подготовки в образовательном процессе 
будущих специалистов умственного труда.

Ключевые слова: профессионально-прикладная физическая подготовка, 
профессиограмма, дееспособность, энергозатраты, двигательная активность, 
положительный и опосредованный перенос. 

Постановление Президиума ЦИК СССР от 1 апреля 1930 года предусма-
тривало серьезные государственные и социальные меры по внедрению фи-
зической культуры в систему рационализации труда и подготовке професси-
ональных кадров. Именно тогда впервые попытались поставить физическое 
воспитание на службу трудовой деятельности. 

В те годы тяжелый физический труд составлял львиную долю всех из-
вестных профессий и специальностей, соответственно к набору двигательных 
возможностей и развитию прикладных физических качеств работников предъ-
являлись высокие требования. Поэтому многие физические упражнения, как 
основное средство физического воспитания, буквально повторяли или ими-
тировали действия трудового процесса, осуществляя положительный перенос 
двигательного навыка из физического воспитания в трудовую деятельность.

На данный момент эволюционного развития появилось большое количе-
ство профессий и специальностей умственного труда, где энергозатраты не-
многим превышают 2000 килокалорий в сутки, двигательная активность  
в течение рабочего дня, мягко сказать, минимальна, а специализированный на-
бор движений просто отсутствует. 

Как изменилось содержание ППФП к этим профессиям, не потеряла ли она 
вообще свою актуальность? Ведь тяжело найти прямые связи между профессио-
граммой рассматриваемых специальностей и средствами физической культуры.

Профессионально-прикладная физическая подготовка представляет собой 
педагогически направленный процесс обеспечения специализированной фи-
зической подготовленности к избранной профессиональной деятельности …  
воспитания физических и непосредственно связанных с ними способностей, 
от которых прямо или косвенно зависит профессиональная дееспособность [2].  
Мы видим, что конечной целью ППФП является «профессиональная дееспо-
собность», а не «определенная профессиональная деятельность» [1] или «осо-
бенности данной профессии» [4]. Это делает ППФП необходимой и в наше 
время в процессе подготовки к трудовой деятельности для специальностей 
умственного труда, тем более когда в течение трудовой деятельности человек 
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может несколько раз поменять род деятельности из-за устаревания и ненуж-
ности бывшей специальности.

Перманентность изменения характера и условий трудовой деятельности, 
ускорение их темпов в последние десятилетия вкупе с подтвержденной ста-
тистическими данными вероятностью неоднократной в течение жизни смены 
профессии большинством работающих заставляют обратить большее внима-
ние на возможности иного «переноса». В отличие от непосредственного этот 
«перенос» выражается в том, что общее повышение уровня функциональных 
возможностей организма, упрочение здоровья, возрастание сопротивляемости 
неблагоприятным воздействиям, достигаемые путем использования факторов 
физической культуры, положительно сказываются на любом виде профессио-
нальной деятельности и на последствиях её воздействия на исполнителя  [3].

Этим высказыванием дается наглядная характеристика соединения общей 
физической подготовки и профессионально-прикладной физической подготов-
ки для большого ряда профессий и специальностей, перетекание однородных 
задач из одного раздела физической культуры в другой.

На наш взгляд, необходимо рассматривать не саму актуальность ППФП, 
как средство физической культуры для подготовки к трудовой деятельности,  
а адаптировать ее содержание к современным реалиям. 

Анализируя, обобщая и интерпретируя высказывания различных авторов 
[1; 2; 4], мы считаем, что содержание ППФП для представителей умственного 
труда должно отвечать следующим основным задачам:

– обогащать и совершенствовать набор двигательных умений и навыков;
– расширять и углублять физкультурно-образовательные знания на основе 

принципа сознательности физического воспитания;
– воспитание физических качеств, обеспечивая на их основе повышение 

уровня дееспособности;
– повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям 

окружающей среды;
– увеличение возможностей адаптации и приспособления организма к ус-

ловиям трудовой деятельности, сохранения и упрочения здоровья;
– воспитание комплекса психических качеств, важных в профессиональной 

деятельности. 
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 Аннотация. В статье представлены результаты исследования влияния за-
нятий дзюдо на физическую подготовленность школьников начальных клас-
сов.
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Актуальность исследования заключается в том, что проблема спортивных 

единоборств в системе школьного образования не в полной мере находит прак-
тическое применение в практике [2].

Спортивные единоборства – одни из популярнейших среди молодежи виды 
спорта, имеющие огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное 
значение. Единоборства были знакомы всем народам и во все времена слу-
жили мощным средством физической закалки молодежи. Именно это обстоя-
тельство, а также возможность связать славные традиции прошлого с потреб-
ностями и идеалами физического совершенствования современной молодежи 
сделали борьбу одним из наиболее распространенных в мире видов спорта. 
Естественность, доступность, эмоциональность, высокое оздоровительное, 
воспитательное и образовательное значение – вот далеко не полный перечень 
преимуществ культивирования различных видов спортивной борьбы [1].

В рамках государственного образовательного стандарта выделены основ-
ные направления внеурочной деятельности, из которых одно из главных –  
физкультурно-спортивное и оздоровительное направление. Таким образом, су-
ществует обоснованное мнение о целесообразности введения во внеурочные 
занятия спортивные единоборства. 

Исследования проводились на базе ГБУ Республики Мордовии «Спортив-
ная школа олимпийского резерва спортивной борьбы и дзюдо А. В. Мишина» 
в отделении борьбы дзюдо.

В педагогическом эксперименте приняли участие 48 мальчиков, учащихся 
2–3 классов общеобразовательной школы, прошедших медицинское обследо-
вание, не имеющих хронических заболеваний и отклонений в состоянии здо-
ровья, выразивших желание заниматься в секции борьбы дзюдо.

Было сформировано две группы по 24 человека: контрольная и экспери-
ментальная. Участники контрольной группы занимались в спортивно-оздоро-
вительной группе по учебной программе ДЮСШ с более низкой нагрузкой, 
соответствующей возрастным особенностям занимающихся. Участники экс-
периментальной группы занимались с акцентом на техническую подготовку в 
дзюдо. Тренировки проходили три раза в неделю. Продолжительность каждого 
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занятия составляла 60 минут. Количество практических тренировочных заня-
тий в группах было одинаковым.

В результате исследования выявлено, что уровень физического развития 
9–10-летнего возраста находится в пределах возрастных норм и выражен-
ных особенностей не имеет. У мальчиков контрольной и экспериментальной 
групп выявлены следующие морфофункциональные показатели: длина тела –  
137,5 см и 138,4 см; масса тела – 32,4 и 33,7 кг; ОГК – 63,4 и 64,9 см;  
ЧСС – 98,3 и 97,5 уд/мин; сила кисти – 8,9 и 9,4 кг соответственно.

У детей 9–10-летнего возраста происходит увеличение показателей физи-
ческого развития. По окончании педагогического эксперимента достоверных 
различий в тотальных размерах тела между мальчиками контрольной и экс-
периментальной групп не обнаружено. У мальчиков, занимающихся в секции, 
отмечено достоверно большее значение силы кисти.

Разработанная методика тренировки юных борцов в спортивно-оздо-
ровительной группе предусматривает развитие физических качеств с ак-
центом на использовании скоростно-силовых и сложно-координационных 
упражнений и подвижных игр со следующим распределением времени: 
развитие скоростно-силовых способностей – 22 %, развитие координации –  
18 %, развитие скоростных способностей – 10 %, развитие выносливости –  
13 %, развитие гибкости – 10 %, формирование техники движений – 27 %. 

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовленности 
юных борцов, занимающихся в спортивно-оздоровительных группах, явля-
ются средством педагогического контроля, оценки перспективности и целена-
правленного развития двигательных способностей спортсменов.

Результаты педагогического эксперимента дают основания считать, что в 
эксперименте под влиянием специализированных занятий единоборствами у 
детей 9–10 лет произошли позитивные сдвиги в развитии основных физиче-
ских качеств. Занятия дзюдо способны оказывать положительное влияние на 
физическую подготовленность, что в наибольшей мере проявляется в повы-
шении уровня быстроты, силы, выносливости и скоростно-силовых качеств 
юных спортсменов.

По окончании педагогического эксперимента обе группы – эксперимен-
тальная и контрольная – выросли по отношению к исходному уровню, однако 
спортсмены экспериментальной группы по уровню физической подготовлен-
ности были выше контрольной (р < 0,05), тем самым подтвердили эффектив-
ность предложенной методики.
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Актуальность. Из исследований А. А. Райзиха, П. К. Петрова, Э. Р. Ахмед-

зянова и др. можно сделать вывод, что уровень физического развития юношей 
оценивается как несоответствующий требованиям к физической подготовке.

Причин тому несколько:
– неумение преодолевать психологический барьер, неуверенность в своих 

силах, которая нередко связана с индивидуальными способностями занимаю-
щихся (высокий рост, избыточный вес);

– несформированность целевой установки на осознанную необходимость 
развития силы [8].

Поэтому мы считаем на сегодняшний день тему «Оптимизация развития си-
ловых способностей у юношей на уроках физической культуры» актуальной. 

Новизна предлагаемого опыта заключается в изменении традиционного 
подхода в проведении уроков физической культуры и во включении силовых 
упражнений по определенной схеме. Наряду с освоением программного мате-
риала, применяем специальные упражнения, направленные на развитие сило-
вых способностей (до 40 % времени):

– в вводной части даем 2–3 упражнения минимальной нагрузки;
– в начале основной части урока (10 мин) мы применяем нестандартные 

силовые упражнения с партнёром, упражнения с массой внешних предме-
тов, упражнения, отягощенные массой собственного тела, с продолжитель-
ностью отдыха между упражнениями до полного восстановления (до пульса  
100 уд/мин), потом проводим обучение различным двигательным действиям, 
предусмотренным рабочей программой;

– в конце основной части урока (5–8 мин) используем игры и игровые за-
дания с проявлением скоростно-силовых способностей;

– в заключительной части – 1 упражнение минимальной нагрузки.
Технология опыта
Цель: создать условия для развития силовых способностей у юношей на 

уроках физической культуры.
Задачи: 
1) выявление наиболее эффективных средств и методов воспитания сило-
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вых способностей у юношей на уроках физической культуры; 
2) разнообразие форм деятельности обучающихся, способствующих разви-

тию их интереса к предмету; 
3) повышение результативности учебного процесса посредством использо-

вания силовых упражнений.

 Таблица 1– Прирост силы основных групп мышц у школьников различных возрастных 
групп, % (по данным В. Ф. Ломейко)

Возрастная группа
Общий прирост силы Среднегодовой прирост силы

Мальчики Мальчики
Младшая (I–III классы) 38 12,7
Средняя (IV–VIII классы) 79 15,8
Старшая (IX–XI классы) 28 14

Самым благоприятным периодом развития силы у мальчиков и юношей 
считается возраст от 13–14 до 17–18 лет, чему в немалой степени соответству-
ет доля мышечной массы к общей массе тела (к 10–11 годам она соответствует 
примерно 23 %, к 14–15 годам – 33 %, а к 17–18 годам – 45 %). Правда, за 
это время увеличивается и общая масса тела, поэтому прирост относительной 
силы не столь выражен (таблица 1). Старший школьный возраст характеризует-
ся ускоренным физическим развитием и половым созреванием. В этом возрас-
те происходит постепенная подготовка организма детей к взрослой жизни и 
соответствующим нагрузкам, не только количественные (увеличение длины 
и веса тела), но и качественные изменения (окончательное созревание и пере-
стройка всех органов и систем). У подростков быстро растут и развиваются 
все части тела, ткани и органы. Например, туловище у мальчиков вытягива-
ется, после того как длина рук, ног и размеры таза в поперечнике достигнут 
своего максимума. Неравномерность роста отдельных частей тела вызывает 
временное нарушение координации движений. После 15–16 лет эти явления 
постепенно проходят. Формирование костной и мышечной систем почти заверша-
ется, увеличивается масса тела, растёт становая сила. Интенсивно развивается 
мелкая мускулатура, совершенствуется точность и координация движений. На 
рост и развитие школьников существенное влияние оказывает двигательная 
активность, питание, закаливающие процедуры. В этот период очень важно уде-
лять внимание физическим упражнениям, т. к. слабость мышц туловища мо-
жет привести к нарушению осанки и искривлению позвоночника, что в свою 
очередь приводит к ухудшению функционирования внутренних органов. К 
14–15 годам детям доступны значительные силовые напряжения. Тренировка 
на развитие силовых способностей в этом возрасте при индивидуализирован-
ной дозировке может давать полезный эффект как для опорно-связочного аппа-
рата, так и для всего организма в целом  [4].

Анализируя и обобщая практический опыт отечественных авторов 
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Е. В. Сидорчука, И. В. Сухоцкого, А. В. Карасева и др., мы определили наибо-
лее эффективные средства, методические приемы и условия развития силовых 
способностей юношей [1; 2].

Средства развития силовых способностей [5].
Упражнения с массой внешних предметов: штанги с набором дисков раз-

ной массы, разборные гантели, гири, набивные мячи, масса партнера.
Упражнения, отягощенные массой собственного тела: мышечное напряже-

ние создается за счет массы собственного тела. 
Упражнения с использованием различных силовых тренажеров и трена-

жерных устройств.
 Статические упражнения в изометрическом режиме: упражнения, в кото-

рых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использова-
нием внешних предметов (различных упоров, удержаний, противодействий) и 
без использования.

Методы развития силовых способностей: метод непредельных отяго-
щений, метод статических усилий, метод динамических усилий, «ударный» 
метод, статодинамический метод, метод круговой тренировки, игровой метод 
 [4; 6; 7].

 В целях реализации принципов индивидуализации и дифференциации 
учебно-воспитательного процесса была открыта школьная инновационная 
площадка, проведен педагогический эксперимент. Были определены две груп-
пы юношей старших классов, одна из которых использовалась в качестве экс-
периментальной, а другая – контрольной. С помощью контрольных испыта-
ний выявили и оценили исходный уровень развития силовых способностей 
юношей обеих групп. Исходные показатели развития силовых способностей 
юношей контрольного и экспериментального класса находились примерно на 
одном уровне. На протяжении всего эксперимента в контрольном классе мы 
проводили уроки физической культуры без включения силовых упражнений в 
структуру каждого урока. 

При повторном проведении контрольных испытаний степень прироста в 
контрольном классе составила 1,9 %, т. е. осталась почти на прежнем уров-
не, тогда как в экспериментальном классе степень прироста составила 11,2 %, 
что значительно превышает степень прироста контрольного класса, тем самым 
подтверждает эффективность оптимизации развития силовых способностей у 
юношей старших классов на уроках физической культуры. Целенаправленное 
включение специально подобранных с учётом возрастных особенностей си-
ловых упражнений в различные части урока физической культуры позволяет 
повысить у юношей 13–17 лет показатели силовой выносливости, скоростно-
силовых качеств и собственно-силовых способностей. 

Используемая методика позволила улучшить спортивную результативность 
учащихся: повысились показатели тестов силовой направленности, появились 
победители и призёры городских, областных и всероссийских олимпиад. 
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Главная задача физического воспитания состоит в улучшении здоровья 

старших дошкольников, подготовке их к учебному процессу.
Важная роль в решении этих задач принадлежит средствам физического 

воспитания. При этом особо возрастает необходимость разработки рацио-
нальных режимов физического воспитания у дошкольников. Это положение 
предполагает совершенствование существующих организационных форм про-
ведения занятий и изыскание новых эффективных методов организации физи-
ческого воспитания [1].

Внедрение физической культуры и спорта в повседневную жизнь детей 
предполагает изыскание эффективных форм и методов мышечной тренировки, 
направленных на решение задач оздоровительного характера, повышение фи-
зической подготовленности, развитие двигательных качеств и профилактику 
заболеваний.

В настоящее время широкое применение нашли специальные методиче-
ские формы регламентации упражнений при комплексном содержании заня-
тия. Основная из них – круговая тренировка. Возникновение метода круговой 
тренировки было вызвано необходимостью управления процессом физической 
подготовки в условиях ограниченной площади, нехватки инвентаря и квали-
фицированных инструкторов [4].

В педагогической и спортивной литературе круговой тренировке уделя-
ется большое внимание. Анализируются различные аспекты данной про-
блемы: методы и принципы круговой тренировки были освещены в работах  
М. А. Шолиха, Л. А. Геркана, Х. М. Муртазина, М. А. Пейсахова, Г. Б. Хачату-
рова, В. В. Чунина.

И. А. Гуревич сгруппировал полторы тысячи упражнений по принципу 
развития физических качеств. Для повышения моторной плотности занятий 
гимнастикой, легкой атлетикой, спортивных игр было предложено ввести в 
них элементы или целые комплексы круговой тренировки. Рассматривались 
вопросы круговой тренировки с позиции концепции К. А. Анохина о функци-
ональной системе В. Н. Кряжем [2; 3].

Однако проблема активизации и оптимизации у дошкольников, поиск эф-
фективных средств и форм организации на занятиях урочного типа до сих пор 
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остаются актуальными. Это объясняется, прежде всего, развитием и модерни-
зацией системы дошкольного образования, в том числе в области физическо-
го воспитания, формированием ценностных установок на занятиях урочного 
типа.

Анализ научно-методической литературы по исследуемой проблеме позво-
лил сделать выводы.

Методика применения круговой тренировки в физическом воспитании 
старших дошкольников обеспечивает оптимальный уровень нагрузки, адекват-
ный физическому состоянию занимающихся, и способствует положительной 
динамике показателей физической подготовленности в старшем дошкольном 
возрасте.

Использование различных вариантов однотипных упражнений, применя-
емых на «станциях» круговой тренировки, позволяет реализовать дифферен-
цированный подход в процессе физического воспитания детей дошкольного 
возраста.

Применение сюжетных комплексов круговой тренировки в процессе заня-
тий по физическому воспитанию в ДОУ способствует созданию у детей игро-
вой мотивации и воспитанию интереса к занятиям физическими упражнени-
ями.

Практика работы по использованию круговой тренировки в процессе фи-
зического воспитания детей старшего дошкольного возраста показала, что 
круговая тренировка способствует усилению оздоровительного воздействия 
физических упражнений на организм дошкольников, повышает моторную и 
эмоциональную плотность занятий физической культурой, делая их более раз-
нообразными и интересными, давая простор инициативе, активности и само-
стоятельности дошкольников.

Круговая тренировка имеет ряд методических вариантов, рассчитанных на 
комплексное развитие различных физических качеств. К основным из них от-
носят следующие: 

– круговая тренировка по типу непрерывного длительного упражнения с 
преимущественной направленностью на развитие выносливости (непрерывно-
поточный вариант); 

– круговая тренировка по типу интервального упражнения с напряженны-
ми интервалами отдыха, с преимущественной направленностью на развитие 
силовой и скоростно-силовой выносливости.

Как видно из динамики результатов, показатели сформированности физи-
ческих качеств (высокий уровень) в экспериментальной группе в тесте 1 (бы-
строта) выросли на 20 %; в тесте 2 (выносливость) – 15 %; в тесте 3 (сила) – 
15 %; в тесте 4 (гибкость) – 40 %; в тесте 5 (координация) – 25 %.

Результаты исследования показали, что в экспериментальной группе при-
рост всех показателей выше, чем в контрольной группе. Это свидетельствует о 
том, что предлагаемые методы круговой тренировки, направленные на разви-
тие физических качеств у детей старшего дошкольного возраста, обеспечивают 
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развивающий эффект в рамках использования предложенной системы работы.
Экспериментальная работа, проведенная в ходе исследования, подтверж-

дает наши предположения о рациональности использования метода круговой 
тренировки в старшем дошкольном возрасте для формирования физических 
качеств у детей. Эффективность использования круговой тренировки в физи-
ческом воспитании дошкольников возрастает, если ее используют систематич-
но и последовательно не только на занятиях. В игровой форме организации 
занятий по физической культуре в дошкольных образовательных учреждениях 
у детей старшего дошкольного возраста формируется интерес к физической 
культуре, желание проявить свои физические качества, показать силу, лов-
кость, гибкость, выносливость.
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Выносливость и быстрота относятся к числу жизненно важных двигатель-

ных качеств человека. 
В имеющихся работах по изучаемому вопросу развитие двигательных ка-

честв рассматривается в основном изолированно друг от друга. Между тем 
подготовка учащихся к сдаче норм ГТО по бегу, лыжным гонкам и другим 
физическим упражнениям требует комплексного развития выносливости, бы-
строты и силовых качеств [1]. 

Анализ научно-методической литературы показал, что недостаточно раз-
работаны вопросы методики дозирования физических нагрузок при развитии 
выносливости и быстроты у девушек старшего школьного возраста [2].

Педагогический эксперимент проводился на базе МОУ «Средняя общеоб-
разовательная школа № 22» г. Саранска. В исследовании приняли участие де-
вушки в возрасте 15–17 лет, учащиеся старших классов. 

Проведенные экспериментальные исследования включали определение 
физического развития и двигательной подготовленности учащихся 15–17 лет 
и педагогический эксперимент, целью которого была разработка и проверка 
эффективности методики развития выносливости и быстроты.

В результате исследования мы пришли к заключению, что причинами низ-
кого уровня развития выносливости и быстроты у девушек старшего школьно-
го возраста являются не столько возрастные особенности развития выносли-
вости и быстроты, сколько недостаток соответствующих физических нагрузок 
на уроках физической культуры и снижение общей двигательной активности 
в режиме дня. 

В течение экспериментальной работы с девушками 15–17 лет и система-
тических измерений показателей развития выносливости, быстроты, силы и 
скоростно-силовых качеств на разных этапах занятий было составлено пла-
нирование физических нагрузок, причем все показатели даны дифференциро-
ванно – для учащихся средней, ниже и выше средней подготовленности. Были 
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разработаны упражнения для развития выносливости и быстроты в системах 
уроков легкой атлетики и лыжной подготовки, предусматривающие возмож-
ность развития двигательных качеств сопряженно с развитием двигательных 
умений. При прохождении спортивных игр и гимнастики для развития вы-
носливости и быстроты были применены бег в умеренном темпе, скоростные 
упражнения, а в конце основной части урока также скоростно-силовые упраж-
нения по круговому методу.

Методика развития у девушек 15–17 лет выносливости и быстроты, а также 
подготовка к сдаче норм ГТО по скоростному бегу и бегу на выносливость, а так-
же лыжным гонкам состоит в сочетании раздельного развития выносливости и 
быстроты путем избирательного воздействия с комплексным развитием этих ка-
честв, то есть выработкой скоростной выносливости и скоростно-силовых качеств 
с целью специальной подготовки к прохождению установленных дистанций.

В начале занятий главной задачей является развитие у девушек общей вы-
носливости путем постепенного удлинения пробегаемых дистанций, при со-
хранении относительно постоянного уровня умеренной интенсивности; далее 
применяют ступенчатое увеличение интенсивности при соответствующем 
укорочении дистанций; на заключительном этапе – сочетание занятий равно-
мерным, повторным и переменным методом, с превалированием нагрузок 
большой и субмаксимальной интенсивности.

Для поддержания и повышения общей выносливости в течение учебного 
года на каждом уроке применяют бег умеренной интенсивности (2–2,5 м/с) 
продолжительностью 6–12 минут, при ЧСС 130–155 уд/мин.

Помимо повышения частоты движений в циклических видах, для развития 
быстроты необходимо систематически включать в уроки упражнения скорост-
но-силового характера, в частности, одиночные прыжки и многоскоки, а также 
гимнастические и игровые упражнения, выполняемые с предельной и околопре-
дельной скоростью, упражнения для совершенствования двигательных реакций.

Наилучший эффект в подготовке к бегу на кроссовые дистанции достигает-
ся повторным пробеганием длинных отрезков (50–75 %) соревновательной дис-
танции (в сочетании с более короткими (до 25 %)), с интенсивностью 60–75 %  
и 75–90 % от максимума в соотношении этих упражнений 60:40 %.

Эффективность разработанной методики развития выносливости опреде-
ляется высоким уровнем сдачи учащимися экспериментальных групп нор-
мативов комплекса ГТО – в первой экспериментальной группе – 89 %, в том 
числе 23 % – на золотой значок, во второй группе – соответственно 87 и 25 %. 
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Аннотация. В статье рассматриваются возможности занятий фитнесом 
для коррекции морфологических и функциональных характеристик опорно-
двигательного аппарата у мужчин зрелого возраста. Выявлено положительное 
влияние упражнений с отягощениями на показатели массы тела, соотношение 
жировой и мышечной массы, абсолютной и относительной силы мышц кисти 
и спины у мужчин 25–30 лет.

Ключевые слова: фитнес, весо-ростовой индекс, кистевая и становая дина-
мометрия, относительная сила мышц. 

 
В современных условиях в связи с урбанизацией, внедрением в повседнев-

ную жизнь различных средств механизации, автоматизации, широким распро-
странением средств передвижения возрастает распространенность гипокине-
зии, ведущей к снижению общей работоспособности, ухудшению показателей 
здоровья. Одним их эффективных видов тренинга, позволяющего противо-
стоять негативным последствиям гипокинезии, является фитнес – комплекс 
упражнений, включающий занятия с отягощениями [1–3]. 

Целью настоящего исследования явилось изучение влияния занятий фитне-
сом на функциональное состояние опорно-двигательного аппарата у мужчин 
зрелого возраста. 

В связи с этим были определены следующие задачи.
1 Исследовать влияние занятий фитнесом на морфологические показатели 

опорно-двигательного аппарата у мужчин зрелого возраста.
2 Исследовать функциональные показатели опорно-двигательного аппара-

та у мужчин зрелого возраста в процессе занятий фитнесом.
3 Оценить эффективность занятий фитнесом на состояние опорно-двига-

тельного аппарата у мужчин зрелого возраста.
В исследовании принимала участие группа мужчин в количестве 9 человек, 

занимающихся по программам персональных тренировок. Средний возраст об-
следованных составил 28 ± 2,4 года. На момент исследования все мужчины были 
отнесены к основной медицинской группе и жалоб на здоровье не предъявляли.
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Для оценки состояния опорно-двигательного аппарата общепринятыми 
методами регистрировались морфометрические (окружность грудной клетки, 
талии, бицепса, индекс Кетле) и функциональные показатели (кистевая, ста-
новая динамометрия) до начала тренировочных занятий и спустя 6 месяцев 
систематических тренировок (3 раза в неделю по индивидуальной программе). 
Математическая обработка результатов исследования проводилась с использо-
ванием методов описательной статистики. 

В динамике наблюдений у мужчин, занимающихся фитнесом по программе 
индивидуальных тренировок, выявлено существенное снижение весо-росто-
вого индекса Кетле. На начальном этапе данный показатель в группе обсле-
дованных составил 24,8 ± 0,82 кг/м2, что соответствовало нормальным ве-
со-ростовым взаимоотношениям. При анализе индивидуальных показателей 
весо-ростового индекса выявлено 33,3 % мужчин, имеющих избыточный вес. 

На заключительном этапе исследования средний показатель весо-ростово-
го индекса Кетле существенно снизился до 22,3 ± 0,63 кг/м2, что также соот-
ветствовало значениям физиологической нормы. При этом количество мужчин 
с избыточным весом снизилось до 22,2 %. 

Наиболее информативным показателем, характеризующим силовые спо-
собности организма, является показатель относительной силы мышц спины, 
который на начальном этапе составил 172 ± 7,1 %, что соответствовало низ-
кому уровню развития для данной возрастной категории. На заключительном 
этапе исследования средний показатель относительной силы мышц спины зна-
чительно увеличился до 208 ± 8,2 %, что соответствовало среднему уровню 
развития данного признака. 

Исследование абсолютной силы мышц кисти в группе мужчин зрелого 
возраста позволило выявить достоверное увеличение данного показателя: на 
начальном этапе – 41 ± 2,8 кг, на заключительном – 47 ± 2,2 кг (p < 0,05). 
Относительная сила мышц кисти к концу исследования в среднем составила  
66,6 ± 2,3 %, тогда как в начале тренировочной программы этот показатель со-
ставил 57 ± 1,9 %. 

На основании проведенных исследований можно сделать следующие выводы.
1 Морфологические характеристики опорно-двигательного аппарата у 

мужчин зрелого возраста при систематических занятиях фитнесом существен-
но изменились. В динамике наблюдений выявлено достоверное снижение весо-
ростового индекса (на 5,3 %; p < 0,05), окружности талии (на 7,9 %; p < 0,05).  
У занимающихся значительно увеличилась окружность напряженного бицепса 
(на 9,3 %; p < 0,05).

2 Занятия фитнесом оказали существенное влияние на функциональные 
показатели опорно-двигательного аппарата у мужчин зрелого возраста. Выяв-
лено достоверное увеличение показателей кистевой и становой динамометрии 
(прирост составил соответственно 16,6 % и 17,1 %; p < 0,05). Параллельно от-
мечалось существенное увеличение относительной силы мышц кисти и спины 
(соответственно на 17,6 % и 11,8 %; p < 0,05).
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Аннотация. В статье показана необходимость в разработке новых эффек-
тивных подходов к ранней диагностике сколиотической осанки у младших 
школьников.

Ключевые слова: сколиотическая осанка, младшие школьники, мышечный 
дисбаланс, двигательная диагностика, стабилометрическая диагностика.

Нарушения осанки у детей – широко известная обществу, но в то же время 
весьма недооцененная проблема. Изменение режима и характера двигательной 
активности в связи с поступлением в школу приводит к увеличению гиподина-
мических факторов и возрастанию длительной низкоинтенсивной статической 
нагрузки на позвоночник во время учебных занятий и выполнения домашнего 
задания [2]. Исследователями показано, что у учеников 2–4 классов показатели 
выносливости постуральных мышц значительно ниже, чем у первоклассников 
[7], что является предиктором мышечного дисбаланса [5].

Воздействие измененных афферентных стимулов вызывает адаптивные 
нейрофизиологические реакции, лежащие в основе двигательных автоматиз-
мов и паттернов [12]. В результате нейропластических процессов эти изме-
нения закрепляются на уровне корковых моторных центров. В связи с этим у 
детей наблюдается нарушение моторного контроля и дестабилизация двига-
тельных автоматизмов [1]. На фоне недостаточности развития нервно-мышеч-
ного аппарата проявляющаяся асимметричность в движениях способствует 
прогрессированию сколиотической осанки [6; 8]. 

Исследователями давно показано, что тест Адамса, являющийся одним из 
самых распространенных методов ранней диагностики нарушений осанки во 
фронтальной плоскости, обладает слабой валидностью [10]. Низкая эффектив-
ность мероприятий по своевременной диагностике и коррекции отклонений в 
состоянии осанки может в перспективе приводить к нарушениям кардиореспи-
раторной функции, ухудшению обмена веществ в организме и необратимым 
изменениям в скелетной системе. 

На данный момент перспективными направлениями являются стабило-
метрическая [3; 4] и двигательная [9; 5] диагностика. Однако в современной 
литературе отсутствует консолидированное мнение специалистов о методике 
получения и интерпретации данных, полученных в ходе их применения.

Таким образом, для повышения эффективности коррекционно-профилак-
тических мероприятий возникает очевидная потребность в дальнейшей разра-
ботке и конкретизации подходов к ранней диагностике сколиотической осанки 
у младших школьников.
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Аннотация. В статье рассмотрена эффективность двух популярных про-
токолов физической нагрузки в контексте профилактики и коррекции депрес-
сивных состояний.

Ключевые слова: непрерывные тренировки умеренной интенсивности, вы-
сокоинтенсивные интервальные тренировки, здоровьесбережение.

 Современный человек находится в условиях постоянного психического и 
эмоционального напряжения из-за воздействия широкого спектра внешних и 
внутренних стрессовых факторов [1]. Стресс является неспецифической реак-
цией организма на физическое или психическое воздействие, превышающее 
возможности гомеостатической и центрально-нервной регуляции. Кратковре-
менные по продолжительности и адекватные по интенсивности стимулы спо-
собствуют формированию рациональной долгосрочной адаптации. Вследствие 
чего повышается общая работоспособность и резистентность к воздействию 
стрессовых факторов. В то время как систематическое перенапряжение зача-
стую приводит к становлению депрессивных состояний. Справиться с подоб-
ными проблемами помогает физическая активность. Однако на данный момент 
не определены предпочтительные протоколы физической нагрузки в контексте 
профилактики и коррекции этих явлений.

Цель исследования – определить наиболее предпочтительный протокол фи-
зической нагрузки для профилактики и коррекции депрессивных состояний.

Рассмотрению подверглись два протокола физической нагрузки: непрерыв-
ная тренировка умеренной интенсивности (НТУИ) и высокоинтенсивная ин-
тервальная тренировка (ВИИТ). 

По последним научным данным установлено [3], что тренировка по про-
токолу НТУИ приводит к снижению депрессии и уровня фактора некроза 
опухоли-альфа. ВИИТ также снижает симптомы депрессии, но наряду с этим 
увеличивается восприимчивость к стрессу и уровень интерлейкина-6 и фактор 
некроза опухоли-альфа по отношении к НТУИ.

Протокол ВИИТ предполагает чередование высокоинтенсивной и умерен-
ной или низкоинтенсивной нагрузки в строго установленном соотношении [4]. 
Именно высокоинтенсивный компонент ВИИТ влияет на повышение уровня 
воспалительных цитокинов [2] и глюкокортикостероидов [4], что, вероятно, 
вызвано микроповреждениями мышечной ткани и огромным напряжением 
центральной нервной системы в результате повышенной афферентации от 
работающих мышц. Следовательно, ВИИТ оказывает дополнительное стрес-
сирующее воздействие на организм и поэтому менее эффективен, чем НТУИ 
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в контексте профилактики и коррекции негативных последствий систематиче-
ского чрезмерного психического и эмоционального напряжения. 

Таким образом, физическая нагрузка по протоколу НТУИ является более 
предпочтительным средством профилактики и коррекции депрессивных со-
стояний.
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы, связанные с влиянием заня-
тий адаптивной физической культурой на показатели физического развития 
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 В настоящее время неуклонно растет количество студентов, отнесенных по 
состоянию здоровья к специальной медицинской группе. При этом им необходима 
специально организованная двигательная активность, учитывающая особенности 
здоровья, физического развития и физической подготовленности. Использование 
возможностей адаптивной физической культуры позволяет решать задачи, связан-
ные с организацией двигательной активности таких студентов [1; 2].

Целью работы стало исследование влияния занятий адаптивной физиче-
ской культурой на морфометрические показатели девушек, отнесенных по со-
стоянию здоровья к специальной медицинской группе.

В исследовании приняли участие девушки, средний возраст которых соста-
вил 18±1,1 лет, в количестве 22 человек, отнесенные к специальной медицин-
ской группе. С ними на протяжении 6 месяцев проводились занятия адаптив-
ной физической культурой, кратностью 3 раза в неделю, продолжительностью 
60 минут. Для оценки влияния занятий на состояние здоровья девушек исполь-
зовались индекс пропорциональности и показатель пропорциональности фи-
зического развития (рисунок  1).

Рисунок 1 – Количественное распределение девушек по индексу пропорциональности и 
показателю пропорциональности физического развития (n = 22) 
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Так, после 6 месяцев занятий адаптивной физической культурой наблюда-
лось увеличение числа девушек с нормативными значениями по данным мор-
фометрическим индексам.

На основании полученных антропометрических данных нами был рассчи-
тан индекс массы тела, позволяющий оценить соответствие массы тела нор-
мативным значениям с учетом возраста, пола и длины тела, а также выявить 
наличие риска для здоровья (рисунок  2).

Рисунок  2 – Динамика индекса массы тела у девушек-студенток, отнесенных  
к специальной медицинской группе (n = 22)

На начальном этапе исследования в мае 2020 года при помощи данного ин-
декса было выявлено, что для 18 % девушек был характерен дефицит массы 
тела, а у 36 % данный индекс соответствовал норме. В обоих случаях у деву-
шек отсутствовал риск для здоровья. Однако у 36 % девушек в той же группе 
отмечался избыток массы тела, у 10 % – ожирение I степени, а значит повы-
шенный риск для здоровья. По истечении срока исследования была отмечена 
положительная динамика по данному показателю.

Кроме того, для анализа влияния занятий адаптивной физической культу-
рой на морфометрические показатели нами были рассчитаны должные значе-
ния этих показателей в зависимости от типа телосложения (по П. К. Анохину).

Отмечена незначительная тенденция к уменьшению обхватов бедра и голе-
ни и приближение их величин к должным размерам, что может быть связано 
со снижением жировой массы. Разница между последним измерением обхвата 
бедра в октябре 2020 года и его должным значением составляла лишь 0,8 %. В 
то же время динамика показателя обхвата плеча была обратной и характеризо-
валась увеличением от начала к концу исследования. При этом разница между 
конечным результатом и должным составила 4,8 %.

Наибольшие различия были отмечены между конечными показателями 
окружностей голени и талии и их должными значениями (14,5 % и 15 % со-
ответственно). Полученные данные обладают большой информативной цен-
ностью, поскольку позволяют скорректировать методику занятий адаптивной 
физической культурой.
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В нашей школе продолжается реализация проекта «Мы выбираем ГТО!». 

Актуальность проекта состоит в том, чтобы привлечь наибольшее количе-
ство учащихся школы к участию в сдаче нормативов испытаний ВФСК ГТО, 
а также положительно мотивировать школьников к увеличению двигательной 
активности через желание улучшить свои результаты при сдаче нормативов 
комплекса ГТО, вовлекать учащихся в различные спортивные кружки и секции 
[1; 2; 3]. 

Участниками проекта являются: учащиеся МБОУ «СОШ № 53», педагоги, 
родители учащихся, педагоги учреждений дополнительного образования.	
Для реализации проекта в нашей школе организован ШФСК «Олимпиец», це-
лью которого является: пропаганда физической культуры и спорта, укрепление 
и сохранение здоровья всех участников образовательного процесса [4; 5]. 

Организация деятельности школы по внедрению комплекса ГТО реализу-
ется по нескольким направлениям:

• организационно-методическая работа;
• агитационно-пропагандистская работа;
• учебная работа;
• спортивно-массовая работа по внедрению комплекса ГТО.
Продолжается работа по созданию базы данных ВФСК ГТО (количество 

зарегистрированных учащихся, педагогов, сотрудников школы и количество 
приступивших к выполнению норм ГТО) (таблица 1).

За 2019–2020 учебный год зарегистрировано на сайте ГТО 94 % учащих-
ся (всего учащихся в МБОУ «СОШ № 53» – 487 человек, зарегистрировано 
 457 человек).

Педагогов и сотрудников зарегистрировано на сайте ГТО 64 % (38 человек).
Приступили к выполнению норм ГТО	45 % учащихся (204 человека), из 
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них выполнили нормативы комплекса ГТО на золотой знак 13 человек, на сере-
бряный знак – 11 человек, на бронзовый знак – 20 человек, всего 44 человека.

Таблица 1 –  Показатели эффективности работы по реализации ВФСК ГТО
 Показатели 2017 2018 2019
Всего учащихся   в МБОУ «СОШ № 53» 489 496 487
Кол-во учащихся, зарегистрированных на 
сайте ВФСК ГТО

262 398 457 (94 %)

Кол-во учащихся, приступивших к 
выполнению нормативов ГТО

23 61 204 (45 %)

Выполнили нормативы ГТО на золотой 
знак

1 3 13

Кол-во зарегистрированных на сайте 
ВФСК ГТО педагогов и сотрудников

27 29 38 (64 %)

Учащиеся школы приняли участие в городском Фестивале ГТО 1–2 ступе-
ни, 3–4 ступени, 5–6 ступени.

Учащиеся школы приняли участие в региональных конкурсах «ГТО гла-
зами детей», «Папа, мама, я – ГТО одна семья», «Мы лепим ГТО», Соснина 
Дарья стала призёром конкурса.

2 человека приняли участие в городском конкурсе «Я хочу жить здорово!» в 
номинации «Популяризация ВФСК ГТО», Киселёв Илья стал лауреатом этого 
конкурса.

Во время карантина учащиеся школы приняли активное участие во всерос-
сийской акции «Челленджер ГТО», в областной акции «День здоровых дел», 
городской акции «Я здоров».

Педагоги школы обобщили опыт работы по организации работы по реали-
зации ВФСК ГТО на национальной научно-практической конференции КГУ 
«Зауралье спортивное. Физическая культура и спорт: интеграция научных ис-
следований и практики». С. А. Виноградова разместила публикацию «Проект 
‘‘Мы выбираем ГТО’’» на сайте методических разработок «Инфоурок».

В школе организовано 6 спортивных кружков и секций для учащихся  
1–11 классов, в которых занимаются 126 человек. Всего в спортивных кружках 
и секциях занимаются до 60 % школьников.

Активно участвуем в городских, областных и всероссийских соревновани-
ях. Ежегодно принимаем участие в социально-значимых акциях «На зарядку 
становись!», «Я выбираю спорт», «День здоровых дел» и др.

Учащиеся и педагоги школы стали участниками всероссийских, областных и 
городских конкурсов по физической культуре, спорту, здоровому образу жизни.

Свои работы по физической культуре и спорту школьники представляют на 
научно-практической конференции.

Все эти мероприятия способствуют пропаганде здорового образа жизни, 
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увеличению двигательной активности и повышению уровня физической под-
готовленности школьников.

Критериями эффективности нашей работы мы считаем:
– повышение мотивации детей к двигательной активности, здоровому об-

разу жизни;
– участие в спортивных конкурсах, акциях и соревнованиях различного 

уровня;
– увеличение количества учащихся, зарегистрированных и приступивших к 

сдаче нормативов испытаний комплекса ГТО.
Таким образом, мы видим эффективность нашей работы. Мы считаем, что, 

участвуя в мероприятиях по реализации ВСФК ГТО, мы привлекаем участ-
ников проекта к систематическим занятиям физической культурой и спортом, 
пропаганде здорового образа жизни. 
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Все возрастающие требования к всестороннему физическому развитию 
юношей допризывного возраста обусловлены не только необходимостью под-
готовки их к эффективной и полноценной трудовой деятельности, но и к служ-
бе в армии. В последнее время в России наблюдается процесс снижения фи-
зической подготовленности молодежи допризывного возраста, значительная 
часть из них не может выполнить нормативные требования, в результате чего 
все большее число юношей не готовы к службе в Вооруженных Силах России. 
Поэтому в области физической культуры и спорта интенсивно идет процесс 
выработки и внедрения в практику физкультурно-оздоровительной работы 
различных методик, способствующих развитию физических способностей и 
повышающих уровень здоровья человека [1].

Фактически упразднена начальная военная подготовка, военно-спортивные 
и военно-патриотические клубы держатся только на энтузиазме своих руково-
дителей, резко снизилась эффективность действующей системы физической 
подготовки учащейся молодежи. Существующие учебные программы под-
готовки допризывников, в том числе физической подготовки, разработанные 
много лет назад, не удовлетворяют требованиям современной армии. Пред-
лагаемые разнообразные формы занятий разрозненны, существуют в отрыве 
друг от друга [2].

Проблема подготовки будущих защитников Отечества заключается в 
формировании их готовности к службе в Вооруженных Силах. Содержание 
готовности будущего воина к службе в армии в первую очередь включает 
физическую подготовку юношей. Поэтому физическая подготовка юношей до-
призывного возраста эффективнее всего осуществляется на занятиях по физи-
ческой культуре в условиях школы [3].

До настоящего времени методика совершенствования физической подго-
товленности допризывной молодежи недостаточно разработана.

Ограничение двигательной активности приводит к функциональным и мор-
фологическим изменениям в организме, снижению умственной и физической 
работоспособности человека. Особое значение приобретает гармонизация дви-
гательной активности и профессионального становления учащейся молодежи в 
период получения образования, в связи с чем на сегодняшний день наибольшую 
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популярность завоевывает комплексная система нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

В связи с наблюдающейся в настоящее время недостаточной численностью 
академических часов, отводимых федеральными стандартами на занятия фи-
зической культурой в различных учебных заведениях, выявляется необходи-
мость активизации и популяризации самостоятельных занятий физическими 
упражнениями среди учащейся молодежи. Благодаря комплексу ГТО можно 
легко отследить динамику собственного физического развития. Комплекс ГТО, 
утвержденный в 1931 году, сыграл важную роль в создании системы физи-
ческого воспитания и развертывании массового физкультурного движения в 
стране [4].

Сегодня ГТО возрождается, преобразившись в новой форме и новых ус-
ловиях. Комплекс ГТО в данном случае будет прививать детям спортивные 
навыки и любовь к физкультуре. Нормативно-тестирующая часть Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса предусматривает государственные 
требования к уровню физической подготовленности населения на основании 
выполнения нормативов и оценки уровня знаний и умений.

Лица, выполнившие нормативы, овладевшие знаниями и умениями опре-
деленных ступеней Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса, 
награждаются соответствующим знаком отличия. Только целеустремлённые и 
физически подготовленные люди смогут добиваться успеха в условиях конку-
ренции на рынке труда. Поэтому возрождение комплекса ГТО в учебных ор-
ганизациях принципиально важно для формирования у молодого поколения 
целеустремлённости и уверенности в своих силах.

В ходе нашего исследовании мы разработали методику подготовки юношей 
допризывного возраста к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в условиях общеоб-
разовательной организации, которая основывалась на применении повторного 
метода и метода круговой тренировки, которая может быть использована учи-
телями по физической культуре в процессе физического воспитания в старшем 
школьном возрасте.

В основной части занятия использовался комплекс упражнений общей 
физической подготовки повторным методом и методом круговой тренировки. 
Упражнения подбирались таким образом, чтобы на каждом тренировочном за-
нятии их направленность была на развитие всех физических качеств.

Эффективность разработанной модели подготовки юношей старшего 
школьного возраста к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в общеобразовательной 
организации мы определяли при помощи тестирования следующих показате-
лей: бег 100 м (сек), поднимание туловища из положения лежа на спине за 
1 минуту (кол-во раз), подтягивание на перекладине (кол-во раз), прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами (см), наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (см), бег 3 км (мин).
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В конце педагогического эксперимента мы провели контрольное тестиро-
вание, результаты которого между предварительными и контрольными пока-
зателями в экспериментальной группе стали достоверными, так как р < 0,05.

Наибольший прирост мы получили в таких тестах, как поднимание туло-
вища из положения лежа на спине за 1 минуту, подтягивание на перекладине, 
прыжок в длину с места толчком двумя ногами и наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье. Можно сделать вывод о том, что наибольшее 
развитие в ходе нашего педагогического эксперимента получили такие каче-
ства, как скоростно-силовые способности, быстрота и выносливость. В ходе 
проведения педагогического эксперимента были разработаны методические 
рекомендации подготовки юношей старшего школьного возраста к сдаче нор-
мативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО» в ус-
ловиях общеобразовательной организации. Представленные рекомендации 
могут быть использованы учителями физической культуры при организации 
процесса физического воспитания юношей старших классов.
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РОЛЬ ВФСК ГТО В ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ У ЮНОШЕЙ 

КУРГАНСКОЙ ГСХА
М. А. Антонов, В. И. Иванов 

Курганская государственная сельскохозяйственная академия  
им. Т. С. Мальцева

Аннотация. Необходимость внедрения ВФСК ГТО в систему вузовско-
го образования заключается не только в потребности к занятиям физической 
культурой, но и сознательном подходе к своему физическому состоянию, а как 
следствие – здоровью. Здоровый индивид – здоровое общество! Здоровое об-
щество – здоровая страна! Здоровая страна – здоровая нация…

Ключевые слова: нормативы, подготовленность, направленность, внедре-
ние, стандарт, физическая культура.

 Цель данной работы – исследование влияния физической подготовленно-
сти студентов Курганской ГСХА им. Т. С. Мальцева на успешное выполнение 
нормативных требований скоростно-силовой направленности ВФСК ГТО. 

Исследования проводились на базе ФГБОУ ВО «Курганской государствен-
ной сельскохозяйственной академии имени Т. С. Мальцева» в период с 2013 по 
2015 года. 

Для исследования была выбрана группа студентов очного отделения основ-
ной медицинской группы, средний суммарный возраст группы равен 18 годам 
(на 2013 год). Испытуемая группа состояла из 50 человек, наполненная юно-
шами инженерного факультета, специалистами направления «Пожарная без-
опасность» [1].

В течение трёх лет, один раз в год студенты для получения зачёта по дис-
циплине «Физическая культура и спорт» сдавали зачётные нормативы (два из 
них – скоростно-силовой направленности), предусмотренные федеральной го-
сударственной образовательной программой для нефизкультурных вузов Рос-
сии, подтверждённой ФГОС [5; 6].

В конце третьего года было проведено сравнение между результатами, по-
казанными студентами во время проведенного соревнования путем сдачи норм 
пробного Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к тру-
ду и обороне», и сдачей зачетных нормативов во время учебного занятия, в 
системе физической подготовки скоростно-силовой направленности студентов 
аграрных вузов. По итогам соревнований существенной разницы замечено не 
было. В этой связи хочется сказать, что «соревновательный момент» себя не 
оправдал, так как он предпочтительней в игровых видах спорта, в данных же 
соревнованиях он сыграл скорее негативную роль [4; 5].

Виды испытаний и нормативы ВФСК ГТО, используемые для проверки 
качества физической подготовленности скоростно-силовой направленности 
юношей Курганской ГСХА им. Т. С. Мальцева, представлены в таблице 1.
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Таблица 1 – Виды испытаний и нормативы ВФСК ГТО [3], используемые для проверки 
качества физической подготовленности скоростно-силовой направленности 
студентов Курганской ГСХА им. Т. С. Мальцева (юноши)

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы
от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

Бронзо-
вый знак

Серебряный 
знак

Золо-
той 
знак

Бронзовый 
знак

Серебря-
ный знак

Золо-
той
знак

Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами (см) 

215 230 240 225 230 240

Метание спор-
тивного снаряда 
весом 700 г (м)

33 35 37 33 35 37

Оценивалась физическая подготовленность скоростно-силовой направлен-
ности студентов Курганской ГСХА имени Т. С. Мальцева по результатам сда-
чи соответствующих зачетных «вузовских» нормативов, дублирующих нормы 
ВФСК ГТО 6 ступени, с использованием следующих общепринятых расчетов: 
подсчет среднего арифметического значения (М) в каждом из тестов в каждой 
группе; среднего квадратического отклонения (б); средней ошибки среднего 
арифметического значения (m); доверительного интервала; вычисления коэффи-
циента корреляции, а также вычисление величины t-критерия Стьюдента [1; 2].

Рассмотрим скоростно-силовые качества студентов КГСХА, которые пред-
ставлены у юношей: метанием спортивного снаряда весом 700 г (рисунок 1) и 
прыжком в длину с места толчком двумя ногами (рисунок 2). 

 
Рисунок 1 –  Показатели метания спортивного снаряда весом 700 г у юношей 

Курганской ГСХА им. Т. С. Мальцева за 2013–2015 гг. (n = 50)

Из рисунка 1 видно, что у юношей Курганской ГСХА им. Т. С. Мальце-
ва в период с 2013 по 2015 годы наблюдалось значительное улучшение ско-
ростно-силовых качеств, с удовлетворительного уровня бронзового значка в  
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2013 году (33,52 ± 0,99) до отличного уровня золотого значка в 2015 году  
(38,02 ± 1,04) (р > 0,05).

Рисунок 2 – Показатели прыжка в длину с места толчком двумя ногами у юношей 
Курганской ГСХА им. Т. С. Мальцева за 2013–2015 гг. (n = 50)

Анализируя рисунок 2, можно сделать заключение, что у юношей Курган-
ской ГСХА им. Т. С. Мальцева повысился уровень физической подготовленно-
сти скоростно-силовой направленности, о чём свидетельствует положительная 
динамика результатов норматива «прыжок в длину с места толчком двумя но-
гами», в 2013 году – 233 ± 3,05 см и 242 ± 2,70 см – в 2015 году соответственно 
(р > 0,05).
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«Средняя образовательная школа № 9»

 Аннотация. В статье рассматривается создание системы физкультурно-оз-
доровительной работы в школе в рамках внедрения ВФСК ГТО во внеурочное 
время. 

 Ключевые слова: внеурочная деятельность, физкультурно-оздоровитель-
ная работа, физическая подготовка, ВФСК ГТО. 

 Поскольку тема внедрения ВФСК ГТО в общеобразовательной организа-
ции сейчас очень актуальна, в нашей школе не обошли вниманием эту тему  
непосредственно не только на уроках физкультуры, но и во внеурочное время 
[1]. Основная задача учителей физической культуры заключалась в том, что-
бы привлечь наибольшее количество обучающихся к участию в сдаче норм  
ВФСК ГТО, а также мотивировать их к увеличению двигательной активности, 
оказывать консультационную и методическую помощь желающим подгото-
виться к выполнению нормативов испытаний комплекса ГТО. Для успешной 
подготовки желающих подготовиться к выполнению нормативов испытаний 
комплекса ГТО была организована индивидуальная работа по совершенство-
ванию физического развития обучающихся, не выполняющих нормы на уроках 
физической культуры. Кроме того, в течение учебного года на уроках физиче-
ской культуры организован непрерывный тренировочный процесс подготовки 
обучающихся, используются разнообразные формы двигательной активности, 
что позволяет лучше подготовить детей к сдаче норм ГТО.

Разработка и распространение информационно-пропагандистских мате-
риалов, направленных на привлечение всех категорий обучающихся к выпол-
нению нормативов ВФСК ГТО: оформлен информационный стенд, уголок здо-
ровья, размещение информации о Фестивалях ВФСК ГТО в группе VK МБОУ 
г. Кургана «СОШ № 9» (https://vk.com/club60966854), проведение классных ча-
сов «ГТО – путь к здоровью», создание буклета «Всероссийский спортивный 
комплекс ГТО».

 В течение учебного года в каждом классе проведены классные часы и ин-
формационные 20-ти минутки по темам: «Мой друг – физическая культура», 
«Мы сдаем ГТО», по пропаганде здорового образа жизни и т. д. 

Организация внеурочной деятельности
Наиболее оптимальные условия для реализации разностороннего физиче-

ского воспитания –  это творчески организованная внеурочная деятельность, 
важное звено для формирования физкультурной самостоятельности в рамках 
подготовки к сдаче норм ГТО. Внеурочная деятельность служит инструментом 
для привлечения детей к систематическим занятиям физической культурой и 
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спортом через формирование осознанной потребности. 
Спортивно-оздоровительное направление в школе раскрывается в спор-

тивных секциях (их семь) по четырем видам спорта, в которых занимаются 
80 обучающихся школы, также обучающиеся 5 классов посещают кружок 
«Спортивные игры» (спортивно-оздоровительное направление внеурочной де-
ятельности в рамках перехода на ФГОС). Такой вид внеурочной деятельности 
выбрали для себя 15 обучающихся. Секция «ОФП» 2 класс – 20 человек. Об-
щее количество посещающих секции – 115 человек, что составляет 15 % обу- 
чающихся школы, которые сделали свой выбор в пользу занятий физической 
культурой вне занятий.

Спортивно-массовые праздники и внеклассные мероприятия
Традиционными стали спортивные праздники «Веселые старты»  

1, 2, 3, 4 классы, «Мама, папа, я – спортивная семья», «Не перевелись на Руси 
богатыри» 9–11 классы, в программу которых включены задания выполнения 
норм ГТО. И хотя выполнение нормативов является делом добровольным, уче-
ники нашей школы с большим желанием принимают участие в соревнованиях.

Участие в соревнованиях
Обучающиеся нашей школы ежегодно принимают участие и становятся по-

бедителями и призерами в городских и областных соревнованиях: городские 
соревнования школьников «Президентские состязания ‘‘Стартуют все!’’», при-
зеры областной эстафеты на призы газеты «Новый мир». 

Как можно увидеть из перечисленных соревнований, все виды напрямую 
связаны с выполнением норм ВФСК ГТО.

Участие в выполнении норм ВФСК ГТО
Обучающиеся школы успешно проходят регистрацию на всероссийском 

портале gto.ru. Количество зарегистрированных на сайте – 300 человек. Вы-
полнили полный комплекс ВФСК ГТО соответствующей возрастной ступени –  
245 обучающихся, из них: на золото – 101, серебро – 62, бронзу – 20 обу-
чающихся. Наша школа постоянно принимает участие в Фестивале ГТО –  
1–2 ступени, 3–4 ступени, 5 ступени – и занимает призовые места  
(2018/2019 гг.).

Обучающиеся получили призы и ценные подарки. Благодаря подготовке к 
выполнению норм ВФСК ГТО обучающихся, привлеченных к занятиям физ-
культурой и спортом, возросло. В течение учебного года в Фестивалях ГТО и 
внеклассных спортивно-массовых мероприятиях стало принимать участие с 
каждым годом большее количество школьников.

Библиографический список
1 Указ о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обо-
роне». – URL: http://www.kremlin.ru/news/20636 (дата обращения: 15.08.20). – Текст : 
электронный.
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