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В В Е Д Е Н И Е  

Актуальность моолазомиия.

£ условиях отанопвяия нваавиенмой я сумрвямой Укршши, от- 

роитшьвтва ршочной »копомики, воарошівнюг нациоиааьной хужьту- 

рн» пробя«1М1 поаготовки опециаяиотов с вмеипш обрмованием, раэ- 

шпив N формирование юс нраветввнного, интшактуажьного я фивя- 

Ч9СХ0Г0 потанпиая« приобретвет оообув вначимооть и аитуаяьнооть.

Иравотвениыв я фявячвокяв начава яитвсоотя отуаента - »то тот 

фуцаамант на котором щзвягавтоя во» оотаяьно», шоокяй обраво •> 

мтьнмй уроввнь» мировюранчвски» ввгядаы я убвщааиия» профво- 

вконашвм» гражаанотввнкооть« аотвтячввкив вкуом я потребности* 

и»жау тем фяаячеехав поціготовка» осуцеотвиюмая в сра<хней я 

віошей шкоке» крайне неузоіяетворятеяьная« Многие выпускники ш- 

ошей шкожы имеют нив кий уровень физической ішгатоваеяноотя« оя- 

юнны к различным вабожеввиялы« беерааяичны к оохраненяю своего 

еобетвеяного ааорояья.

Лрячин алеоь іаюго» в том чявіе віоютааяея система ибученяя 

I вуве с жестко запанными схемами я техновогяями, стереотипы и 

установки препоаамтажей и ступентов« система стимулирования» ко 

трохя и ответстввнности.

Проблема физической поаготовки стузентов привіекает шимание 

мосжеаоватеяей о времени зарожаения я соаааняя шсшей ішоїм* И 

•то понятно *  азоровье чмовека не тояько его личный капитал, ио 

м воего общества в целом* Л в настояцее время пеаагогическая н»- 

ука располагает доотаточіо обширным нау̂ шым^материалом, раскрі^' 

К(Ші вою оложиость я іеіогомерность физического воспитания моле » 

дых лшей*

Ьопросы физического воспитания студентов я их фиаической пои-



г о т о в ж в и я о с т я  ш и р о к о  o o B t W H O k  9  п ю а г о г и ч Ф о к о й  я  n m m i « i » e x o i  

i m p a T y p t  ( Ь « Ь «  Г о р м м в с к м И ,  2І Д «  С в ы ш а к о ,  И ,) 1 « К о р е н Ф в о к и і ,  

е ! ь ,  Б в л н к о ш ч ,  К « Х . Г р а т п ш ь ,  А . Д ,  Н о в и к о в *  Л * А « і А а а Р в м в , Н , Г . 0 9 я -  

I ,  Д . Д .  Д е т к о й ,  И . Г .  Р а т о в ,  Ф . й .  Ф о м и н ,  А . Д *  Д в м б о ,  М .Я *  Н а  -  

і к о в а ,  Ь , ь .  і і а т р о в е х и й ,  Ь . Н *  Н ж а т о н о в ,  Р Д *  2 м о в ,  В . Ь ,  С е  -  

ІВ, Н . А ,  Г р а ч х о в ,  Ь*И« С т о ж я р о в ,  Н , И .  и о м а м а р е в ,  H.A. Т р е т ь  - 

I, A.A« Т е р  - О в м о ы ш ,  ü»t. Д е с г а ф г ,  Ь « А .  Г о х о в м н ,  Ь . А « і ( а  - 

в ,  А « Ь «  К о р о б к о в »  Ь«И. 2 | я а ш в и я и »  Р е Й в и н »  A.C. И ц е к к о ) .

В хоае иооаааоввиий многие ав го р н  п р и хстя т к бевпорному ш  -  

т у  о том» ч то  фориироввние потребн ости  о ту а е н т о в  в  физической 

готовне необхозимо р ассм атр и в ать  как процесс» о озной стороны , 

ітйлькмй и нш хрернвш х п ед аго ги ч еск и х  в о а п е й с т м й , с  д р у г о й - 

шшия т о г о  со ц и е я ж о го  о к р у т ы х я »  в  котором п р о тек ает их хи а -  

еятеяьность» в р е е у к ь т а т е  которых о б ео сеч и в еется  п о хо в и техь -  

«й с а м г  в ценностных ориентациях и мотивационных у ста н о в к а х  

iKwootM, пошшающих ее i ф иакуяьтурнуд и сп о р ти ш уп  а к т и ш о с т ь  в 

обетветствии с  сопиальными требованиями обіцества.

Локазателем сформированнооти потребностей студентов в физи •  

ЧІЄКОЙ подготовке сжекует считать такой уровень их самосознания, 

МЮрый актишо направляет практическую деятельность на достике- 

ям гармонического развития, здорового образа жизни» физического 

ooiepLitHCTBa успеомое шполнение социальных и профессиональных

4|№СЦИЙ.

ііногие авторы справеаливо подчеркивавт» что еффектижость за

ший до физическому воспитанию» тренировки» спортитые резуль -> 

1вы аависят не тояько от методов и форм» и от качества воспитан 

тмыюй работы в целом. U.A. %тович» D.K. Ьасильев» А.И. Исаев» 

Ильин» А.И. іцербаков» DJl. Іешезняк.



Ршичгам аспект физического воспитания студентов исследуют 

^ 000(|ы« историки, социологи, психологи, педагоги* В опублико - 

1мнных работах раскрываются проблемы становяения и развития ли - 

чиостм в целом, психолого - педагогичестай механизм формирования 

^знания, воспитание физических качеств, взаимосвязь фиаического 

репитания 00 всестороннем раэштием личности студента* £це в 

оюв время Д«И* Сио&рев ааметях: усяяия благоразумного человека 

'̂ р̂ракгяютоя не к тому, чтобы чинить и конопатить свой организм, 

ш  упую и дырявую ладью, а к тоцу, чтобы устроить себе такой 

образ жизни, при котором организм как можно меньше приходил бы в 

устроенно« состояние, а следовательно, как можно мень<>]е нуждал- 

«  бы в починке* Ь основе адорового образа жизни лежит постоян - 

■ая. шутренняя готошооть личности к физическому самооовершено « 

твовамию. Она является результатом регулярных ( в течения многих 

мт) занятий физическими упражнениями при положительном и акти^ 

мы отношении к ним самих отудентов* Интерео и удовольствие, по- 

иые в процессе физических упражнений, постепенно переходят 

впришчху систематически заниматься ими, которая затем превра - 

тся в устойчиЕ|ую потребность, сохраняющуюся на долгие годы* 

Действующая ныне программа физического воспитания студентов 

зов опирается с одной стороны, ка наработанный научный потен - 

91аП| о другой - на многолетнюю практику физического воопитаякя* 

£ частноети, она предусматривает физическое развитие и укре- 

ение здоровья, закаливания, пошшения работоспособности, мор - 

огическсзе и функциональное совершенствование 0|ганиэма, зак - 

пяение его устойчивости против неблагоприятных условий внешней 

ни, предупреждение заболевания и охрану здоровья;

- воспитание у студентов шсоких нравственных качеств, фор -



- 6 - 

мрование понятия о «ou» что забота о овоам алоровье яотяатоя об 

ретваниыи дожгом.

Раавйтяа основшх двигателышх icatiecTB •  обаепвчвниа физит»- 

вхой паяготовяешюети отуаентов» в том tmesa» раавитя» ешш» бм- 

отротн» вмооживости» гибкости м жовкооти; приобретение необхо *  

imioro минимума аканий в области гияиены и мв1аицины» фиаической 

куяьтуры и спорта; использование осносных средств» фивичеокого 

воспитания - фиаичвоких управнений» природных и гигиенических фа 

второв.

Таким образом программа физического воспитания ориентирует 

[фактику на пожноцвнное всестороннее физическое развитие стуаен- 

КВ» укрепжение здоровья» развитие интересов я потребностей к 

спорту и физкужьтуре*

к сокадению» реализация программы натажкивает на ряа непре - 

озолишх барьеров» и итоги физического воспитания стуаентов яа - 

1вхи от OKKaaeiaix« Ь ходе вузовской практики я жесткого расписав 

кия занятий у студентов формируется апредеяенный стереотип пове- 

16НИЯ я деятельности» который не совпадает с оптимажыам* Üevay 

пы, по сжовам акааемика И.11« Павлова» нет ничего бокее вяастно- 

го в жизни чежовеческого организма» чем ритм. Кожи человек рабо

тает и отдыхает» питается и спит в определенном ритме» то к каж

дому визу деятельности организм как бы заблаговременно поагота»- 

1иваатоя» сравнительно легко переключается» быстро вхоаит» так 

как сбрасывают ужа за1<репленные нервше связи ” пусковм * меха

низмы. Ритм уравновешивает процесон возбужления» уменьсшет аат •  

рвты анергии вмаеляемой организмом для его нормального и устой - 

чивого функционирования.

Чтобы измерить ритм по^ения^ образ жмани и деятельности



^їрвнтов, схяалыващвйоя нвэашсимо от иж ш и  и сознания  в рз-
I

^ьтате дзЛствущзй хзсткогс ухізбного расписания, очевцано, ну- ' 

ношз подходы в организации не только ;^зичеохого соспитаиия, 

й зсвго проіізоса оСучзния в куае в цзяоы, в том чисвз форми •  

Звания принципиахьно нового ритма жизни, аовадвния и деятельно- 

йи организации ежзідневной утрзннвй фйзкудьту(к«

I йшнежые занятия физическими упражнениями в утреннее время
I

до занятий показывают, какие чудеса сдооиОна сделать о челоовче- 

телом продуманная, систематическая совер^шістцущая работа* " 

Аше, неуклпкие приобретают атлетический вцд« Но ведь поихика

- чувства, воля, память, мышение - все ето пренадлежит нам 

так же, как тело, - все ето лепится из того же пр̂ іроиного 

Ьериаяа, только еще более изменчивого, пластичного и управйяе- 

юго!

I и я сложность соотоит ы том; ках сфоршриьать у  каждого с т у -  

устойчиву» потребность ежедневно, и систематически занимар- 

Тк|я пошноценной утренней физкультурой.

I  ̂ в етом напрашении многие аспекты теории и практики физи - 

шой подготовки студенческой молодежи исследованы пока недоо- 

шоч̂ ю. Ь частност;?, остаются не разработанными вопросы физиче-
I

пго воспитания студентов в условиях гибких падш'огических тех- 

шогий обучения; методика опрщдахенш индекса физической подго- 

юсти и методика педагогической диагностики урошдй (^ и  - 

ІІІ подготовленности стуаентов; не определены падагогическне 

і5о№я повмиения качества физической подготовки студенческой мо

їй в условиях гибких технологий обучения.

Результаты наишго исояедоввиия показывзют о суцествеїшом оо* 

[ИИ физической подготовки студентов в процессе их обучения

-  7 -



в

I цгзв. T a x , ксощый отуави т, noorymiwsiill •  ш о а м  учебное заацзе- 

№в| по его  о к о н ч а т »  имеет ициехо фиаичеокой п оа го*оп еи н ости  

|kiee няакий, чем на  момент поотупхени я. Проблема уояовняетоя еце 

I Tfu, что орапняя обцеобрааолательная шкала не  реишет э а а а ^  фя- 

ОКОЙ р а а в и т ооп  я фиаичеокой п оа готоя ен к ооти  учеников«

Тапш образом, ̂ согласованная ме«ау шхгребностями общмпа I 

апцегоея в физичеехм ааоровом хорошо лоаготошенном опеииаля- 

, я реальной праятнхя физического восямтания студентов i^ a  по- 

аат актуально значиму» проблему коренного ухучгаения физическо- 

юспитания отузенческой моюааш. Данная проблема обуояошяа 

ь иссжадования - япш ть, теоретически обосновать и axcnepi»- 

ально проверить пути совероенотвования физической подготовки

leuTOB в условиях гибких пааагогических технологий обучания,

IT

1

'ЗгОо ,  ^

сработать для етих усяовий соответствупцую методику физической

ТВ.

Обьект исследования - процесс физической поаготовки студентов 

1 У010ВИЯХ гибких педагогических технологий обучения*

цраамет иссяшюваиня.-связи и отношения мацпу состажыми чае-  ̂

физической под ГОТО вт  студентов в уояовиях измененной техно

обучения.

Гипотееа исследования - физическая подготовка студенческой мо- 

пеки монет осув^стжяться бояее еффектишо при ояеаущих усяош-

- в наличии теоретически обоснованной новой кояцапшш обуче - 

I, «ошчап^й в себя принциш! и подходи гибких технологий обу -

щ

- в реализации екеднешой утренней (̂ и̂зцультурм;

- в использовании новой методики измерения, контроля и оценки



козюле« прошкуточюк ш итоговое уровмй обцофизичвокоИ поаго •  

ВрОЮОУМ отулентов*

иккояя Ю ПрШ1М»Та ВОСЯвЛОМИЮ!, «го х щ и  и гмпомзи бши ш »  

ютн ояюупцм шшдвртг 

I ) изучить ОООТОЯН1М иоеяваутюй пробямш в пелагогичвсхоЯ

2) рааработап методику ш^аагогичеекой диагноотмхм физ1с«1ес -

t llqaгoтoкEи отузенгов и проенаямаировеггь реальное ооетояяие 

_ о процесса в щуеех*

I) опреаеямть енотецу 1М|аагогичее1С11х мер по организации фи -> 

юкой поаготовки студентов в процессе испожьаованкя гибких пе- 

«теских технологий обучения.

4) георетичеехи обооновеягь и »ксперииентально проверить еф - 

гншооть разработанной методики фиаической поаготовки студен - 

в I усяонмх гибких позагогических технояогий обучения.

, ^ргодмогичеокая основа иеожвдовения *  кяаосическме и совреме- 

фшософскне гагядш о суоргости познания; физиологические,пси- 

оптсше и пеаагогичеокие концепции о сущности физической при- 

шовека и механизмах формирования физической и психической 

Кшщии личности; психологичешсие и ПАзагогические теории до «• 

икостя, обучения и воспитания личности.

£ хоке исследования учитывались теоретические половения, вн - 

ясторнками, философами, социологами, психологами, пеяа •  

применительно к разрабатмваемой проблеме, 

реозния поетапеншх здаач использовался комплекс гааимо- 

методов: теоретический анализ источников по иоследуе- 

шроблеме; зипирические мтодм набяодения, ицаивцдуальные и ко- 

»ктишые беседы, изучение учебно •  методической документации.

-  9 -
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моааііфомни«, іткщ »кооіртноА оцюки, етатичвехої обработіш 

ншх. дтущш9 место в иосадзоваюш мнимая яшіагогихіесшй »кші« *  

ртмнт ( коиотапсрущив и обучащкИ) •

дкспвришнтаяьная работа ооуцаотпяяаоъ на базе Тернопояъоко- 

го института кароаного хазяйства* В ней пркнимшга участие сшае 

&0 стувентов; ятмо диссертантом провезено ошве 120 ехсперимен- 

пяъша ааняти! по утренней физической иуяътуре. ОбучавщЬе и кш- 

бтантирунцие експерименти провоакяись ташю в ТПЦИ, ТОЙ, Тернопо  ̂

іьохом коммерческом институте.

Исся«ійовашіе провоіхияооь в несколько етапов.

На первом етапе .  ідб9г.г. ( иаучаяаоъ оо-

циоіогическая, историческая, економическая, психологическая, пе - 

яігогическая литература, норматиаше яокумектн и материаяы учебно

• иетоаическая документация вузов, обі^ственних и общественно -по- 

іітических молоаешшх организаций, анаяязировался маосоаїй и пере* 

ІОВОЙ опит воспитания отуаентов. Изучалось состояние исслепуемой 

пробяеш! в педагогической теории.

На жтором еташ ( 1989 - 1992 г .г .) в соответствии с разрабо' 

тайной програшой и методикой исолещования осуцеотпялась опытно- 

іхопвриментаяьная работа в ходе которой проверялась справадливо - 

СП аіавинутой рабочей гипотези.

На третьем етапе ( 1992г. ) обобщались полученние результаты 

формулировались осношые швшш: разрабативаяись рекомецвации по 

фиаической подготовке студентов в условиях гибких педагогических 

пхнологий обучения, уточнялись выводы, прадлокения и постаново«!- 

нм вопросы. ^

■Научная новизна исследования состоит в том, шерше разрабо-> 

пн ношй подход к организации физического воспитания студентов в



а̂овиях гмбкюс поаагоппюехюс мхножогий обучвния| шшуврвна и 

ооробиромюш методика ошрвдвхвняя ицавкоа физической пояготовяан- 

юоти отудентов по двоятибалыюй ипсах« юмврмшя; в ооотавтотвии 

к икалой вцаехмш уроши физической поаготовхенности <-> празвхьно 

Кшкий, низкхй, средний, вюокий.

Теоиептоеокое значение иссхеаовання ваюшчавтсл в разработ- 

м принципов и метоаов фиэиг{есхой поаготовии СТУ9Ш1Т0В в уояовипс 

Гкбкнх пеаагогичеохих технохогий обучения, научном и ексовримента' 

1ЬН0М обосновании необхонимости ежеаневшх физических нагрузок на 

втуаентов«

Практическая значимусть исследования захяючается в разрабоТ' 

м научно •  практического инотрументария я иетоаики диагностики 

)fpoa1eй физической попготовки стуаентов; метоакки осуцествкения 

манешой утренней физической куяьтуры, системы контроля, измере- 

пя и оценивания резуяътатов физической подготовки, Ьыводы иссяе« 

ювмшя могут быть использованы в практической деятельности пре - 

киаватехей кафаар физического воспитания шсшх учебных павазе *  

а1. Лохучекные резухьтаты могут также исподьзоваться преподава - 

клями лицеев, кохлезжей, общеобразовательных школ, а такяе в ян- 

статутах повышения квалификации работников висшей икохы.

достошшость результатов и оскоеиы х вывозов диссертацж»! - 

10Й работы обеспечена иeT0 l̂0Л0гvtю0K0й обоснованностьв его исхо- 

цшх позиций, приминением комплекса взаимозопохнявцих методов аде- 

(ватных предмету, целям и задачам иссхаиования, количественным и 

(ачественным анализом значительного обьема теоретического я емпи* 

Я!чеекого маегериала, реахькмш полокительныыи оа вигами в урошях 

фиаической поаготоввенности отудентов ехеперимеитальных групп, 

1пробации в процесое втдрения осношых выводов и результатов ио-

-  II -



^иеювания в п|М1К*и8у работы цуаов. 

На защиту впооятся:
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- коншптуальныв положения ( пртщипы и шяноспшв ор|1еити|)ы) 

в организации физического воепитаиия стуаентов в усяовиях гибких

агогичаских технояогий обучения;

- методика измерения и опрвдеяеяих урошей фИЗИt!eCR0Й поаго - 

менности ( исходного» промежутоедгого» итогового) по десятибаяь-

шсаяе;

« концепция отимуяов и индивидуаяьной ОТВеТСТЕеННООТЯ за ре •  

^ътаты физической подготопеиности;

* принципы и методы индексации и паспортизации физической по- 

ГОТО ценности специалиста.

Апробация и ЕНАдпение . Основа» пояовеяия и выводы иссяено- 

йиия докяазываяись и обсуждаяисъ на областных педагогических чте-- 

Ш1ЯХ и конференпилх ( Териопоаь 1990 « 1992 г.г. )» всесовзнЫ! 

научно - метцпической конференции ( Тернопояь 1990 г .) респубяи - 

канской научно •  методической хжференпии ( Челябинск 1990 г .) 

мучных конференциях вузов ( Казань 1990 г* Кривой Рог 1990г.)

Ь ходе исследования в печати опубликованы промежуточные я конеч •  

ныв результаты, ( Челябинск 1991 г .) которые внедрены в учебно •  

воопятательный процесс Тернопольокого института народного хоеяй <• 

отва и Тернопольокого привашюго коммерческого института.

Структура дисоерташп! обусяош«1а логикой исследования и со

стоит из введения, дцух глав, заключения, описка основюй исполь- 

вованной литературы.
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L  I. глли проалэи Ф^Ш^ШСКОй ЛО/ДХШЖИ СХВДНТОЬ Ш к

^  I.I. СХТСШИВ Ш1Р0СА Ь НАУЧНО - [1ВДАГОП1Ч0СКОЙ

в  ЛИТЕРАТУРЕ,

физическая подгото]вка стулвнто! ярц.̂ ас% шлпм^ом обсужав -
I

ЮЯ ХЕ протяяеким MOTOpVfH £у»а«

^а<1и otSpsTHTbCff к истории, то она указывает на то, что алв - 

имты физ1?ч9сксй куяьтуры появкяиоь на самой ранней ступени ра - 

ewfiif 4M0ww««STpa. Этнографические, архиояогичэскив и другие 

■ссл̂юв&иия показывкрт, что шааленио физ»1чвсхих упражнений и 

Гр ис труювых д*<«ений в относительно самостоятельный вин д«я-
I

?еф:исти человек, фиэическуя культуру присяеаишетсР в периоз 

от 4С' до тысячелетия до н«а*

р̂»Г(4енительно к вопросам физического воспитания эти наблше- 

ния и иослеяовйния позволили ученым утвегшьть, что явление уп - 

К^мости было за14вчени дшьми еще в глубокой дрежости. Фиаи- 

щбте упражнения возникли на основе трудовой и военной деятель- 

Hoer̂t а (̂ мэическое воспитание - в связи с необходимостью подго- 

ю«№ охотника и воина.

1елен«.1е воспитания в излом, и фиаического в час1*ности, в 

Етш!твльиую сферу деятельнооти стало ьозможным Taibxo олаго-
| Н '
■рстш

обцестшнному труду, по говорить о систеш $изичвохоги воо- 

|и«|кия в условиях первобытнообгцинного строя не прихмдится, так 

ш|поц системой г|)И8ического воспитанил мы понимаем "..совакуп -  ̂

нооть организаций и учреждений., осуществляющих практику физиче- 

охого воспитания в стране" ( Пономарев), дхя того чтоОы фи- 

9Шской воспитание сложилось в систему, «обходимо достаточно 

■ркк;) уровень материавьной и духожой культуры общества.
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Tax, при переобытнообцннном отро« мкпааивяжмоь лишь 9а»атии 

истеиы физического воспитания.

Доошиэме до нас источники покааывают, что у многих дромих 

)10в сущаствовад обнчаЯ испаяьаошть раахичнш« физически« упра- 

<я и irrpu при пвр^хоза waoiem  из оюной возрастной группы в 

г у с .  У некоторых нарозов шоиаы не разреоадось аеняться до ш  - 

ш т  определенных испытаний по физической тшготовие - етим оп- 

шяхаоь их способность к самостоятельной жизни. Ошобные требо * 

1ИЯ прельяпяяись и к дeвJruкaн. Роль ({мзи1»ской повготовквнности 

юго человека в тот периач быва весьма велика, потребность в фы» 

цоокой П0|аготовке зиктовалась суровыми усяовипси жизни, но создать 

!ыу в нашем совреметом понимании не поеволяя ниахий материа - 

^̂ный уровень.

Дяя рабоввааеяьческого общества наиболее типичной являлась фи

нская культура Дрешей Греции. И сегоиня чедовечество вправе го- 

Китьпя системой дреших ахлинов, направленной на гармоническое фи

нское развитие человека. Зто была уже система, служившая, иск»»-

t
ibHo своему кяассу - рабовхааедьоам.

"̂ огие великие Л1Ц1И зревности, извеетныв всему миру успехами в

9, быяи хорошими спортсменами. Так, математик и 1̂ ософ  Пифагор

Ili олимпийским побелитеяем в кулаком бов, философ iixaroH проела -
, 1

№ся своими побезами в кулачных боях.

^ософм Сократ я Лрестотоль, ораторы Демосфен, писатель Лукиан 

I шогие другие выдащиеся лши прцаавали orpoMfoe значение физиче- 

у  воспитанию человека и восхт;ались прояшеттм сшш, мужества, 

агороаства. Ьзгляа греков яа значение физических упражнений выра-

i в словах Аристотеля : " 11ичто так не истоцает и не разрушает
\

овеха, как проаояжительное физическое беззействие.*



•  к> -

в феоааяьном обществ» - шериоа оридневвковья быяи аовлаиы 

:юи сиотвмн фкзичвсгдго воспитания, о четко шражанноП военной 

мпраБзанноети)« Равкое деланна на сосяоям ( дворсша, духованст- 

ю, кутщщ рамеояекнихм, крестьяне) распространялось на все офа - 

м жиапм, V иа физическое воспитание в той числе. Фмаическое вое- 

9|таиие феолалов превлааовало главную оаль: поаготовку физически 

жышх воинов - рлАрей, способшх вести шезние грабительские 

войны н подавлять внутри страны освобоаитедьные движения крестьян 

I реиесяонниоов.

ири капиталиэие по мнанмо историков советской педагогики так- 

м проявляется кяассовмй характер <^ическо^ воспитания. Ьабош 

} фиаическом развитии и алоровье тру>шцяхоя отншь не беспокоят 

касть имуцих. Но |м нужнн ловкие, сильные и умелые солдаты, нуя- 

ш Л1ЩИ, способные производительно работать на промыияениых прел- 

1рмятиях. Физическая культура и особенно спорт испоаьзуются как 

фелство отваечеыяя иолозеки от политической борьбы и как срезст- 

ю пропаганды своих кдей и образа жизни. /  £27 / .  О точки зрения 

»гозняшиего дня такое обьяснение является наимм и лолитизиро - 

ниным.

Ь условиях современного капитализма физическая подготовка в 

р̂еоней и Я1С'и1вЙ иколы является предметом заботы не только госу •  

1*ретва, но и самого народа ( через иестнш органы самоуправяения)

Она 9пиралась и 1К1иравтся на гуманистические наеи классиков 

1цхшейокой педагогики *  Н.О. 1именского, Д. Локка, 1-Х Руссо,

К.Г. Иестахоцци, А. дистервига, Р. Оуана.

Так Д.А. Каменский, рассматривал человека как чаоть природы, 

рвкоменаовал осуо(ествдять физическое воспитание в соотввтствии с 

миеонами природы; Д. Локк предложил систему воспитания "джентель-
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ієна” - светского «шяозого ^^овека, імивщего прибняьио вести 

воя лела« и в TQR9 время формировать у себя * дйсшшяииу тола" и 

дисциплину jyxa Х-Х Руссо разработал собственную теортв я счи- 

ш, только своболное восггитание способно соачавать гармонию тела, 

уха и интеллекта; И. Г. Песталоцци лонмшш фкаическое воспитание 

ш составную часть трудового и нравственного; А, Дистерсег ішвя> 

ух каею общечеловеческого воспитания, гармоничного раввития фи - 

иочскшс и лухоЕних сил личности; Р, Оу»я яал пример соединения f' 

Я8ИЧЄСК0Г0 воспитания с произволителъньв! трупом*

/Ьеи великих гуманистов, социалистов - утопистов распростра - 

ляись N на фйвическое воспитание. В частности, изеи русских ре •  

ішііианеров - демократов сыграли значительную роль в формирова - 

т теории фивического образования О.д. Леогафга - самой перезо •

I для своего времени.

Ь иарской России постановка физического воспитания отличалась 

ітсталостью: отсутствовали государственные программы по физичес - 

юиу воспитанию в учебных заведениях, не хватало специалистов*

 ̂иаяях (^зического воспитания использовались алементы зарубежных 

шотем я игнорировались опыт отечественных палагогов и традиции 

собственного народа*

Реформы Петра 1 способствовали развитию в России прос.ецення, 

муки я культуры, которые содействовали развитию физической куль

ту?» в школах я учебных завеяениях страны* В военных и некоторых 

грвкзанских учебных завед«іиях физическое воспитание стало обяза- 

шышм предметом. Разработанная А.Ь. Суворовым система воєнно - 

фізической подготовки русской армии была более прогрессивной по 

сравнению с европейскими системами.

Ь XIX веке перелоіііе ученые, пеаагоги, врачи и оба̂ ественные
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деятеля настойчиво боролись эа улучіьвня« физич«еіеого воспитания 

I уоебких эаваавниях. Ознако эти требования» так ш» как и систе

ма ^зического образования» научно разработанная И.Ф. Ласгафтои» 

м были пооларкагш царским правительством.

Обций уровень развития фиаическоЛ кужьтутм и спорта в царе - 

КОІ России оставался низким, оанятия фхаичеекини упракнвниями к 

епо^^ бши на доотупнн итроким масоам трувяцихоя и учащейся мо- 

еки ка - аа шсоких шн на опортившй инвентарь и иборуиование» 

и| - эа шсокой платы аа членство в спортишых кружках.

Ьаяьшой опыт физического воспитания учащихся срааней и ше - 

иколи накоплен в иоторки советской школы - бываем иХР; в нем 

много полокитедьного» ко никак не меньизе и отрицательного. Зтот 

0Л1Л о обьектишых повиций предстоит еце изучить и анализировать»

Ни ую сейчас ясно» что и в атой области сраоняя и шс̂ мая к̂ілла 

ошахись в глубоком кризисе; шпускники выхолят из икилы с ослаб- 

1ЄШШІ и плохим ааоровьаи.

па Украине фиэичеокое воспитание учащейся мололежи в конце XIX 

I XX склаоижись и размвались е у^том лцух факторов - ооботве- 

шго национального движения и и.і?торекой аояитихи России и бывав - 

го СССР ( наоидьствеино привязывалось к официальной доктрине).

ь национальном дшженни заметный вклаа в разкстии теории к пра- 

ІТИКИ физического воспитания молодежи шесяи и« ^̂ ранко (1ЬЬ4 г.)» 

орин1Ш9тгий участие в стуаенческом похоае от Дрогобича и Урича до 

Борохты; сыны п.̂ ^раико ііетр и Тарас принимашіїе участие в органи - 

іации физического воспитания населения Ьалаоной Украины; Ц.Бобер - 

екий, организатор спортквіого движения на і̂ашцной Украине; по кни- 

цйатиів которого в 190Ь г. в Львове был организован " Украинский 

Іфужик”, в 1^11 г. переименованный в опортишое общеотю "Украина”
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УкрАЬюьш оюргитв томриотво * ПоаХжжя * ( ■ 19СГ7 р« Тврко -> 

ПОЛЬ); гютопга«амо9 осйцеогво ** Сок1д ” шюоовм можодмная 

(фганимафис фюичвекого воопитаюш зпфаииовой мояоавт в яаяах« 

ввка| формирование * /краХнеьк! о1чов1 с?р1яы]1”, органяяов»-

иное МеТрОПОЯМТОМ 1<1вП*ЖЦКИ11.

про^хемн фивичвокого воопшаимя уиацеНея мояоашм на Украине 

обсущааегая н анаяивирувгея в труоах М. Груяевомого» Д. Донцова» 

К, вареного» А Д . Догмарова ( Ревите фнанчеокой «ужмуры и опо< 

рГА на Львовцнне ( 1946 •  19Ьб ) ;  Ь.Ф. Лревченхо» К.И.Герю»

И.Г. Кришпсевича /  32» 96 А

Певагогиееохая наука как в жвбая другая - ямяагея интерна •  

тонажвной. Иоетому вое то поеитишое» что наработано в ойкаетя 

теории фиэичеохого воспитания в границах бывэего СССР, не обхо - 

дюю иешджьэовать в овгоаняаней сувврвююй украине.

Ь етом отиоаения имеет большое внаяение работы И.Ф. Леегафга. 

Физинеокое воспитание он расоматришд» как одаю ив вмвтйштх ера- 

10ТВ всестороннего равштия чежовека» нераерышо сюываж его о 

яютввншм.

Оонояшми вааачами фиеического воопитания П«Ф. Леога(|« ечи-> 

ги: оааоровжение и укрепжение оргашвма чежовека» воспитания 

умания вжааеть овош теяом» своими двтениями и созействие уме - 

тиимому» нравственному и еотетическому равштмо. Фивичеокое во- 

(шитание 0«Й. Леегафг органически связывая также о воспитанием 

лвбви к труду» о умвнием преоаожевагь труциоеги.

Осяояшы среаством фиеического воспитания он считея фнеичео- 

квв упражнения» осуцестмяемив в опрезеженной пенагогической си« 

етема. Физические упрежнания» учиж 0«9. Леогафг должны провоаи - 

п>ея поежезоватехъно и постепенно ( от бояее простых упражнений
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І б о їм  (зяошнт) •

и.ф. Л«сг«фг поз̂ исркимиг И»ОбХОРІІІ1ЮС¥Ь Є09Н«ГалЬН0Г0 уеВОФЮІЯ 

Цпичіскнх упражнении; он бмя ярші проти шиком шпоякения упрах - 

книИ по прнншшу оявпого подрвтиия. Пря язучеиия квяшого Ri уп

ражнение n«#« Лвсгафт предлагая прекпв мфго т  похаэыпть» а обь- 

іенмть упражнаииа, ояоаестно опяеать его, чтобм не бто беазуино> 

го поараканом учацкхся учмтадю« аатем добиться прашхьного оозн»» 

іиьного ваютенюі упрашівкия учацимиоя» а эатвм оеувіестяить по

їш ж омях прожарки, аакрепявняя и еоанатеяьного уовоеяяя иау«і»-> 

імого упражнения.

Акаоемяк Л.А. Орболм, отмачая ооанатежьшіі характер системи 

Іпическхх упражнений O.ft. Леегафга, иааивах аа " очежожечеиноі 

ішаетикой*« которая требует чажовечесхих споообноотев. П.І.Де - 

сга̂  подчеркивал необховимооть чередования уиствеишх аанятий е 

||ожчесхими. Научно п^аагогическое насжедие и практический опит 

І,#. Лаогафга имади божьшое аначение для раажитмя русской паааго- 

гпеекой мцожи. Они не утратили своего анапения н в усжожиях оо - 

феиенности.

Ь равжмтиа науки о фиаическом воопитании бояьівоА вкяаа шосят 

.̂Ь.Гориневбкий; U.A. Самаягко; И .^. Коряковсхий; Ё.Ь. Баяиновяч; 

Ц . Граятинь; А.Д. Ножиков; Л.О. ^ в е е в ; фивжмог U.A. Крестов- 

шкож, психологи А.Ц. Цуки, Q.A. 1^ик; Ь.А. Гояожт;В.А. Мавжя - 

1юв; А.В. іСоробков, и др. /  32,73,74,127 / ,

Ь результате научнцк дискусоий и исаяадоввкий бмжи наработа - 

ш ooHomue пояояеиия научной теории фиаического воспитания, ее 

ювтажние: понятия, каеи, притвши и ааконоиерностн фиаического 

юепитания, в гои числе пади я задачи, ооаеркаиие, форш я метош 

ического воспитания студенческой иолоа<ю1.
Г
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Так в оос№8»то«шш о этими хюдшвншши» система ({иаичэвкого 

юопитания рассматривается как совокупнооть кзвоіогичвскюс и на^ 

ио * мвтоаичасиих основ физіговского воспитания, а тахм органи •  

іащш и ;учрвжзвииЯ, осуцівтвді.шцих ш шітршгирующих фианчасиов во- 

штанио гражаая.

Система фиаичассого воспитания в цуэе ориентируется ка раав^ 

R» духовикх и фиаических качеств отузенгов« на полготовву юс к 

кпмдажемксму рощу деятельности в конкретиюс социаяыю «  ехоиом»- 

воквх уововиях.

Гдаяіая функция «^^ичесхого воспитания студентов состоит в у- 

ювіетворении потребности обцеств^ в фиа^сков позготовве и уча- 

ешв в проиавоіаотвв«

 ̂ Ь npoqecce (физического воспитания обеспечивается соответсті(у»'

t  уровень азоровья членов общеотва, вапас вмвнанно втык две - 

къиих навихов и яеобхолимъсг физических каместв: силы, апос - 

ІІЮОТВ» бмстротн в др» *  что ооввожяет быстрее и дучле освалваїть 

ІОШВ профессии, ошваевкть современной ажовноА техншсой, бояее 

темой вно труаитьоя, по шикать проиавоаитевьность труза.

Ьсе ети утверкаения беспорш и не мывавт сомнений» но тн«да 

речь аахоаит о выработке и постро€»нии обцей теории фиаического во- 

кттаняя, то взесь необхоаим анажиа» так» рав їм веемая Д.1І« ііагве- 

I B «  /  7 3 » 7 4  /  методологическая концепция фо|мированіія обцей тео- 

|И1 фиаической культуры возмшвю и имеет смюя иа стадии иеучения 

юотояния проблеїш» но вое яе шряд ли достаточна адя поотроеиия 

»временной и тем более ориентированной на будуаре теории. При та* 

ЮМ подходе неминуемы трудности в pas работке теории и метозики 

Іюкультурного воспитания. На наш тгяпл» в етой коицвшфш дао? о 

мбе внать рассмотренная темаенция * обобцения ” практического



РАЗВИТИЯ фиичоокого ооттщ хояд чодомка« b o ts *  роль МО «  

рии фкмчвокого воспитания визмтои в обьясмвшш, поп ж вн м й  н ау- 

Фо1 осковн поя воаиикашщие в прш стт» твхножогми при зашнмоЯ 

езабост!* Фуцг.аменталышх ообстввнио т е о р е т т в сх и х  аспектов.

Как указывает Л.П, а&«т к « в« * тооривй фюичвокой куямрурн н»- 

luxo нааиваат вою совокупность зиаясА» которые вовиикнув как 

[^ичвОков отобраканив физкультурное практики обьяонлет та ияи 

вше а« аакономврноети и сзумкт руховоаотвом и ав рвляиаацни*А4/

И дажм он дам собатв»нноа опрапаяаииа творим ^»ю ской  кз  ̂

|ьгуры как имтагратишой оистеие научмнх аиаиий о суцнооти фиэк - 

«•коЯ культуры» ваятов в цмои, od общих аакоиомериоотях «а фу - 

йхпионировжия« напрапанного иссояьзоваиия и яадьиайааго раэм «> 

пя npaïue воего в сиетама факторов вошштшшя ооциажьного формк- 

ровтия дичноети и оптииальиого раэ»1тия жиаианных оив чадовака* 

A4 А

Ipan «  палиатр акааакик И.Г* СпиранекиЯ права доагую нивнь и 

шогаа ничаи ко болел. * Я бяагоаараи ва »то в паряув очаразь 

cnopvy« « пиоак он, - он помог шт м в ^  лат оцуцаггь оабя 40 -я»- 

гам, на чувотвовать отарооти, а по лршккаиу труаитьоя, о рааос •  

тьо соаиаать, приносить посядьнув помои̂ ь лшям. Спасибо таба аа 

W0, спорт*.

Для Т1И*о YiTo6u ззоровьа было хороаим, требуется пращаа воаго 

шайка, созиая^льяал борьба ва овоа здоровье, аоихофиаиолог

I.A, ^рвляков пкяет: * Собираясь в страну т о р о м , ш  доошин 

доо1агочко основетально убелить оабя, что лучяа быть актишым и 

азорошм, чем пасеижш, больным, лучше язти по жиани оо CBe«9io i
I  ^

]г]1вбкой» чем е гринаооЯ боли. Ь«ае пути^ствие в отрану адоровья

дошю продолжаться по возмскнооти дальаа...» Прахтичоохи вою
ji//«.

-  21 •



Нашм «aopoBoft кизми лопош отжгь для вас етаяь т  паобхоапоага, 

m  Boaiyxtwaa, хшца” Д 6 / •

Зці а амгичную апоху дваи поніашпі шгааляво̂ ую ешу дм ш ш й . 

ütiapoM в драшай büuasa на шсокой екала бши аібіт оховах^хо *  

шхь быть оихышм - багай, хочаїзь бмгь храоянм - бегай, хочааь 

бить умнаі - багай **•

К осамашп мы на ш ш т  аоетаігочио гхубокмх м прахтичаскм ори- 

витированннс иоажадоваиий гмнааиоа фиакуямгуриой наукм. іоаио яя- 

оь о опрайаханиой уиврашюотыо огиачать оояояша танаанция аа р»- 

iMffM, фмксмроваігь вірпаннув соцшьную направаїаинот тучних 

юсяадоваиий к шаота о мм ааауммвмгьоя иіц маеоинаинмм пробяа *

НІШІ.

При формировамнм потрабноеш в фиэагааакои ооваршанотвоваили 

ноша ваано ооааать соотватотвувцва обцастваниоА шмнна, ” фиаку 

іиурно опортяшый кхнмат ** как на уроша воаго гооуааротва, так в 

I ооцнаяыасс грушхах, кожламивах, в оамъа, Бояьаоа аначаниа аааоь 

Bieef eooTBavoreye^af детяыюоть руковоаотаяай хч>^«р(»в9кних м 

общеотввяних оргакиаащй.

Ь формировании оограбнооти в фяаичашюй поаготовке и развитии, 

1Д. ііоадамко шаадяат сяадувцма взаимоовязаниш факторы: воепита» 

т  интараеа в занятиям <|̂ ичавхміім упраяманиями, вооруввняа зиа •  

шями по физичаской куяиура» фнзмохогкя и яа атой ооюва воошпми- 

шя убеждений в наобхоаякооти рагувярных занятий физичасюши упрс  ̂

вівниями, освоаняа уманяй я навыков идя самоотоятаяышх аакятяй 

B«, приучение к аяеоиевгоцу яопохьзованш фязячеекой куяътуры в 

рмпшв дня. Напримар в наших иоеяааованяях вияввано, что есжя ету- 

мигам нражхоеь, как их орепоаавтхи провоаихи учебные занятия 

во физическому воспитанию, то вое аспекты опюгаения к ({мзичеекой

-  22 .
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Іуяьтуре бішя значительно шмт qpвuн•гo урожя. Нідаром Ь*И«Ші •  

іиотто утверщзам, что потрз<^юсть в значительной степени форми

руется П0 1 влиянием мевличноотных отиолений* Роль педагога по фи- 

Ііігавекой культуре позчерхиваетея м в статье Ь.И.Століфова, Н.А« 

когаы, X примеру рассматривает воесторомнее развитие личности как 

социальную потребность и вызеляет следующие его принципи: участие 

вшивюа в офюшмх видах оопиальной деятельности» шбор в каязом 

иа них занятий, наиболее соответствующих инаншдуальнии способно- 

етям и потребностям, превравівния ряда вцдов деятіміьиооти в свобо

дную самостоятельность. Б оодеркание всестороннего развития сн 

вш)чавт физическое разімтие; отмечает» что в жизненную потребно- 

вть превращается не только труд, но и другие виды социальной де - 

лвльности, в том числе и физическое разштие.

Ьша опубликована обширная статья профессора Ь.И* Столярова. ? 

Игроаалогическому анализу ^щности теории физической культуры по-'̂  

с№|вна работа Е.И. Столярова /  ІГ/ / •

Осножая ценность его работы, на наа взгляв заключается в по

пытке использования основ методологической культуры ( примините - 

хыю к культуре физической)» структурными елементами которой яв - 

ІЯВГСЯ метошологическне знания, убекдения и навыки. Как известно, 

знания решают вопрос о том " как применять имеющиеся теоретичес - 

пе вывозы и положения при реаенин новых проблем науки и орахтиші 

Методологические убежзения фихсир!увтея а правильности, научности 

мтоза диалектики. Не менее важны и навыки анализа и преобразова

ния действительности о ооеиции философской теории познания.

Необходимо отметить» что вопросм методологических и теорети - 

чвеких проблем физической культуры достаїточно широко освещаются

I мировой периодике: определение понятия ** спорт”» формирование



%
|роз11ет& несдшюинкя фнэшюокой куяьтуру м иауя о фи»ич»охо11 ку-

Мур», рш1Ь фммпавокоИ кужмгуры и спорта •  формировтии нас^ш,

»ифрх»руктур> Сматокой кузги^ру» Но в них имеется не яснооть в

крминах« общепрмняпос ■ теоцти физической куагштуры. 14и понимаем,

но фмамчесте упражнения как понятие иопольаупгоя неверно: вмео-

Ю шрежеиия ■ замятия фмэи«1есхими упражнениями*, употребляетоя

Вфаютие * занятие фмэичеокой кухмурой*« Ьваь физические управ-

- осношое, опе191фичеекое средство фиаи«1еского воепитанип;

елнее же япояняет функцию управвекия фк8и«гееким развитием и,
____ '1

спорта я рвцриации, является осношой системообрааувс̂ ей

системой фиаической культуру. Среагтвами же самой физической

1ьтуры можно считать ^кувьтурнув, спортивную N рекреационную

ьноеть.

Ряз авторов /  1Ь, 20, 25, 46, 102 /  сужают функция физической 

ьтуру до воиимакия ее как лшгательной деятельности, цехенап •  

вино нспояьауемой дяя фиаического развития шовзка, и пок»- 

|мт}т ее рожь в отвнхе, общении и т.д.

В.И. Столяров шы фивичеокой культурой пониммт такую сферу в 

мовв которой лежат ооциально сформированные фи8ическ1ю качества

I епоеобнооть человека, характеризующие фяаическое состояние его 

раиизма ( состояние его морфофункциоиавьного раавития . . . ) •  Таг- 

вш образом, воя физическая культура сведена к физическим качест- 

И») О том, что ето не оговорка, свидетельствует фраза:* Ь преа •

С нной нами концвпцим аа основу фиаической культуру берутся фи- 

окне качества и способности человека*, /  &б А  

Ь приведенном понятии физической культуру допущены, на наш 

лдд, следуюцие три неточности. Ьо - первых, физическая культу-

II I свое содержание включает, кроме фиаических качеств, двигаге-

-  24 .
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1ышв нашки N унення» ошщяаяыше аивния» *  тшом реаузгыгаш д#- 

тдънооти« цмйюоти. Слшюватвяьио, адееь нарушено пранию тер» 

кмнообразовйиия» гяаоящ!!«! ** Ь ооредеявима доявш быть т»<юиы 

ш  ооновш« признахм понятия**« Ьо юорш« наямя говорить ^  

}ич»оки« каяеетм я епоообнооти т|вд10ввка”» ибо фюичвокне хачастьа 

I Феть двигатаяънн# епоообнооти, прояпяемыв ш сфере <|иаи«!еекой 

|у1ьтуру и спорта. На его указывают вое оовреиаимуе опециаяиотв« 

Ти,м|в в 1969 г. профессор Ь«И* <)яашв№|и опрваажня фная̂ юохяе к»- 

«отва как реаяиаованные опособноетм человека« Ь боява поаяижс пу

бликациях» наприыер у профессора Е«0« 14яьина, мы читаем: споообно- 

етъ мояно опрелаяять как потонпиаяыае ияи наяичные, воамшноотя 

оеуцеотвввния даятаяьноети.««** я даяеа** двигамяьное каяеотво ио « 

по опраааяить как маличный уровень проявления какой - яябо оторо- 

ш яа1га!гельных возможностей человека*/ 46 /« Б -> третьих физича- 

окое оостояиие •  ето не только морфофункционаяьнов развитие» но и 

еоотояние здоровья человека.

Далее Б«И« Столяров хч>ворит ” о боям широком зламопте фиэяче» 

ею! культуры" о талесноК культуре**» ** куяьтуре оргш1иэма”» твхно- 

югнческой куяьтуре« Думается» азась иа определено глашое и осно- 

юпояагаяцее: человеческую таяесность можно определить как об«^ •  

Гйнный способ бытия чаяоавчаекого тала и отраовмие его в о ^ о т  - 

венном сознании я феноменах ктхьтуры. Только в зтом случае мсвно 

I рамках материаяиетичеокого монизма рассматривать человека о те •  

|§окой стороны» отвлекаясь от его духошостей и неяищая при зтом 

I антропологизм.

Следует приветствовать отреияение Ь*И«Столярова создать кяао - 

еифккапию видов деятельности на базе рассматриваемого им толкова •> 

имя физической ку1 ьтуры. При зтом он критикует ” весьма неудачные



iOi

ки" в ЗТОИ деле ОТЗвЛЬИИХ АМОрОВ» в иаОТНОСТИ ШШЬОХОГО СОЧИ' 

ira профессора А.Бояя« ш •млшв профессора ДвИ.̂ Дмввева« критика 

шраввдлива. Но опять - таки слваувт иметь в виау боям поал - 

работы названных авторов« В работе, опубятоваиной в г«, 

[ьский учен|Л пишет: * спорт ооааает возмоянооть форш1ровать, а 

•U мицить в поиоеанешую практику жизни ноше уяучоешые формы

• движения npmwHiWMiie в спорте, носят антт̂ ипахдаонный 

иггвр в отношении ЯЖЖ€»НИЙ в проресое TpjRia. Они позваяяют луч- 

, Ч9М прежде, ОЕяазевать своим теяом, познавать его двигательные 

юобмости во внепроиз воз от венной сфере, оттуда, посяе того как 

1ут испытания и провер|су, могут бить перенесены в Сфере произ-

тотва". ДГ7 /  \

Л.Ц. Датвеев в озной иэ своих послешких работ указывает, что 

физическую культуру слеаует рассматривать в трех аспектах: деяте - 

1Ьиом, npeiMewio - пенностном и перс1Жм||{1|ированно - резуяьтатив -

т .

Он пииет что физкультурную оеннооть приобретают яииь такие фо- 

рш рациональной звигательной деятельности, которые поавояяют в 

принципе наилуч»яим образом формировать нужные в жизни джгатеяь - 

ше умения и навлси, обеспечивать напракенное развитие жизненно 

ванных физических способностей, оптимизировать состояние адоровья 

I работоспособности / •

I связи с игпеизложенным есть ««сл остановиться на соотнояе- 

НИИ труда и игр как ifHaoB и аспектов человеческой деятельности*

Один рлт иссяеауюций зтот вопрос специально, М.Ь* Демин пиоет, ^ 

W0 " человеческая деятельность в своей действительности в боль -
*

ïtiHCTBB случаев не протекает исключительно в форме труда или фор-

10 игры, а представляет со»»танме того и другого***« будучи свое—



1бряэнм1ж ищимм д«тяьнооп1» труп и игра нт аротвхт т к  обо - 

юбявюше процшосы, а образует дв» сторонм аяиного ямтшя /37Д  

Ьтоцу ш  м оорадояяат юс •  качеотм аопактов даятвдысоеп*

К сокаявнно Двшн считав«, что игра ках даятеяыюотъ, т  

хпр&ыяттля на доотмявниа утклитарного р а зу я тм  ш оамоцвтпя 

то 00 оаба, вогрв̂ хавтоя нередко. И адаоа в кататт прююра при 

шятоя опор». Во в фмаичвсхой куямура, в опорге у т т а | » 1Й ха- 

в т р  даятадиюе*н вакппчт в кх пршсжаанооти, опоообкооти нам« 

ят ь фявичасхоа еоотолмие чаловвха. З^аоа ках раа оамоцвннооть ы 

иаоообразмоот» кхи, говоря по - лруго1ог, оаиорвяыюоть к цмгаоо 

б)раэмость парв1ааташтоя друг в другом, обраауя овковиую xapfrмнy• 

90 в шшх ехучаях швывавт ихлвзп» протквопоеташснкя труда игр! 

||Том пяанв двигатахкная даяталшооть явкявтоя многоотороюшм 

роцзооом чаловвчеокой деятааьноет, маправяаннсА на раавктиа я 

омргааяотвованяа фиаической •  ( по првимуцвстцг) ххрирооы чаяоша- 

ш в ооотввтсташ о цвжяни м потребностями обцаотва.

пмвмвмуг вовреапниа евазениа теории (>1аку91Ьтуриой ^аятогыюо- 

I к части обцай теории деятаяьнооти. Зваоь яшо вутнн рамки фм- 

1у1ЬТурной деятакьиооти как оиной на форм ооциахыюго движения, 

ершн * фиакуяьтурная деятельность * мото индентифицировать о 

Пммюм * фиакухьтурное дшкание ” , оама же джгательмая деяте « 

мооть коаит в понятие ” дш1г«теяьн||» опоообнооти”. Поетому не 

кучайно ддя равштия фиаичеокой кухьтурм и спорта ооазавтоя ком 

юхоиме мижотраскеше цажеше програша!, в которнх предуомотрены 

юораинация, сроки осуцвсткеяия ааааний, проведение органивахдсон 

ис, и иау1|но «  методичеоких мероприятий.

Поскольку физическая культура прадстамяет собой не тохько об 

|мтвениое явяаиие, но и социадьнмй прогресс, она овяаана о рязом

-  27 .
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THOumodl» шл KQffopix oonosiiiifi, ямявтая правом м упршвкчво - 

т* 4е«ауи«р01Ш0е фиэжуяътурмо - опоргашм птттит преаомкя « 

f еобой мвжхюсуяаротввиное обмцшивнив, которое функционирует и 

аэшметея ма напмонажьном» региошитюм и мншуиараиюм урошях. 

*хвзуе« также иметь ш вшу» что научная ре($жахсяя «  »то осоекакие, 

шучиоШ яеовеаоватеяьокоЯ аеятеяыюстм и ее вахономеркоотеА. Каж 

яввотно в науке шааяявтоя таюм компоненты, как аааадт, обьек * 

Mat_Q^aoTb ж обьокты, ереиотва ж иетоон# проаукт* Обьежтжжую 

iiaoTb наужж воетавялот процвооы реавьноотм. ров объект«« науки 

юнимавтея ** В1утрнтеоретмчевХ11е обьекти*, ямящнеся реаухьтат»- 

I opoipoooB охематиаахфш ж жаеахиаациж. Сдна из вммейших аажо •  

юивриостей наукж •  неоОхоцимоеть ее двмввния к теоретичеожому 

шнию. С обьектимв! миром теория овяааиа о ооеоаааемой самой на- 

|Юй оиотемой жаеаяивашш, теоретичвокжх объектов, которив обра •> 

1Я0Т овоеобрааный * теоретжчевкий мир”, гланшм ерааством обраео- 

мшя которого шотупает синтетическая npoiiwiypa* наамвввмая *обо> 

мованжем”. охвтвает мшрокий круг приемов оовнавамлыюй де- 

(кяьноотих интердретация, докааатежъотво, объяснение и др, Сде •  

1»ввтеяыю, опрепеяитъ объект теорш^фивжчеомой куяътуры не так 

|| просто, ета процеаура требует тщатеяъного аиадиаа воех его ото- 

|м и проявкений,

Сря(дж пробоем дадьнейаего раэятм фнажчеомой подготовки сту - 

IIHTOB в стране еотъ <̂ уиаамеиталънш» в решении которкх требуется 

и монно даяъше прааусмотретъ персяектицу и бяниаВоие» оообшшо 

пуадъныв в практическом отношении* iUeurpaaBuaa я ояиая ({огнааме-

С ьиая ив них ооотоит а том, чтобы с пооджвюй глубиной иоеяе - 

ть коренные вакономв|^ости раавжтия человеческой кулътуки и Cj 

рорга в периоа nepexctna ж рынку, раеработатъ иа етой основе я
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«уцео«вить первпвхтижша прооп КАЧветввнного усомршвнотвовА - 

ня ои ст«!« фивтокого восшпания м мах ооциаяьно •  аиапиммх 

орм мошиьаования фютаекоИ яоаготовкя в похном соо*ватствии о 

иисюш J|IПfИiMll общееоциального програоса* Чтобы конкретна« ощу- 

пь маоштабнооть я схшнооть проблемы» назо у^оть» что аля его 

1УФ10ГО раоется меобхолимо в чавтноотм:

•  акаяитальмо глубже» чем ето озелако в современной наую, 

аекроть оеноаше ваконоиернооти фхаичеекого и обцего развития че< 

овека в оятогенеае к филогенезе;

•  шолне конкретно определить требования какие предьлвит в обо- 

|ююВ перопектяве сотдяалькыН прогресс к фязичесюгм способностям 

В1рвменн!1х я б^зпцях поколений в осиовшх сферах жизнедеятельно- 

|я, прежде всегог в сфере труаа» в уолошях научно - технической 

иситции я рааикаяьяого иэмененяя жизненной среды С об этом в по- 

шнее время говорятся довольно много» но нвшостаточно конкретно)

•  иостаточно точно шявить я опанять реальные возмоокнооти»пре> 

оотав1яемнв физической повготовкой для направленного разттяя при- 

шных качеств я способностей человека» т.е* совершенно четко пре- 

«ашть» в какой именно мере ее факторы поаволявт развивать жяз - 

шно важные качества, формировать ноше способности я шесте стам 

^ивоаайствовать вяяянию неблагопрмтшх наолезот венных факторов 

1*л.( решение проблемы в »той частя позволит исклвчить субьекти - 

ЮМ, допускаеынй подчас при постановке отдельных вацхжч физическо- 

« воспитания» который исходят» с ошой стороны» яа прааотапеяяя}

- то возможно в каких угодно яредалах изменять физический ста

ете организма» а о другой - ка переоцвнкя роля наслеист венных фа»- 

юров, когда оредрекавт» будьто вея судьба физического развития ча* 

|в»ка чуть ля яе роковым образом прадоярелалена "гяметмческой про-



грммой")}

•  рмработжгь» исходя на преднаущего оагшшльыу» * м<«1вдь * м 

1фитсрш1 фи9таско1'о совврмнотш чюяоввха» !соторыв вшмшв воог •  

итотвовмя бы иагяотральиьш линшш его всестороннего гармоюгчно* 

го резштмя ( ваяеь иазо пошить, что критерии фмвичеокого совер- 

имства имеют конкретно - исторический характер, о т  меняются в 

ЗАВИСИМОСТИ от иамекеюл осношых уояошй живни и Д«ЯТеЯЫ1<^И в 

обарства);

- отобрать иа воего многоборья иоторичеоки шокквшсся ахема- 

нтов фиаичасхой поаготовки наибояее хзеннма и намокать в май яовув, 

т  хспохьауемма пока воэмовнооти для аффактишого воадайотшя яа 

протдасс ^ттекого  равштяя чеяоваяа, цаласообразного управяаиия 

ты  процессом, сохранения и умиояания оемоги ранного капитала об' 

!1|ества - вдоровы! народа;

- наконец оптимавьио опрограмчривать многолетний процесс фи - 

аичеокой деятельности всех континентов наоалеиия «  о охватом всех 

воэраетп1х пермсщов икаививуаяьной жиани и вювзчении равяообраз •  

них форм фивичаекой куимгуры, манявщихсл с воарастом соглаоно гла- 

вюй овли, критериям и эакономериоогям ее движения: осответотвен

ке раононаяиаировать фяакуяьтуриув практику, оовдав все необхоаи- 

им для атого усжовия.

Понятно что аааачи такого масотаба по плечу лишь обьединеннмм 

вилам работников фиахуяьтуриого и научного фронта.

рауения преапол&гапт также системнмй псщхоа о цвлостнмм ох- 

М90М всей сиьокушюоги xxosiaфrx в нее аазап, которме преобрета - 

ют свой нозлиннмй оммоя лишь ваятые в еаинотве* дго касается, в 

чаотиооти, зазачи разработки оптимальной стратегии борьбм о пшо- 

шнамией. Обе̂ еиавеотно, что разное сокращение затрат мускульной

-  30 .
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сюш ■ совремвиних произвоастввиитс прош ож  ( по ивкоторим 

вшеяиям, ка Н9Є прихоїіпгоя ввйчав всаго охояо 01 of общего обь* 

|иа енерогетческюс иоточняхов произкпсФве), а также s отудем •  

POI реально обоотраїжо опаонооть * шішечноео гоккщанмя его пагу  ̂

бшми поехезотмяш, о которых е нараеталщей тревогой говорят 

шх о *  боїеекях ве а” ( преждевременное фяяіртожов оаряхлекме«
л

юрзечко •» соеуяяепм заболевакшг к т*дИ« Но анятгт т  е т о , что
•

I уеіоіміпс еовременного образа жхани исчезяк мяк уі̂ івпвт воасмж- 

нооти похноцаикого развития жхененнызс сил организма? Разумеется 

мм. Такие возможноотк, напротив, возрастают - пя/ло лишь оптим»» 

1Ы10 нспояьзоветъ кх, в П0ІН0Й мере ВГОИХШВ в 06t ^  систему 00 •  

Фіаяькіїх факторов к условий товечеохого рпавитяя. Человека бу-> 

зукего, конечно же, не овшает нарисованная ткотормюі мранмши 

вроркцателями перопевтива превратиться в некое аномальное сущео- 

гю с моїфюй головой и нтмцными прочими органами. Перспектива •  

в постоянном двяюнии к неограниченному гармонишюму разштиэ, 

торов і^применно включает к раавитие естественных свойств че •  

ювічеокого организма,"отВ9Т0Твенных ” эа аюокую физическую де- 

тльноогь и крепкое азоровье. В комшгексе оопиальных услошй, 

гарантхружцих ето, вое возрастающую роль будет играть еффектншое 

непользование воех рзнностей (̂ мзической кулмуры в обществ».

Таким образом, изучение и анализ литературных исто«аіиков по» 

казивает, что разработка проблематики физического воспитания сту- 

Ш1Т0В далека от заверуекия. Результаты научных иослеаований, вы- 

іодн и рекоменаации по совервянствованию физической культуры в 

цгае ориентированы на дейетцующие общие схемм обучения, в жест - 

т . рамках которых физкуямгуре отвааено очевидно более чем окро- 

мюе место.



Соввромию оч»тоно« чтобы пожучить принцжпжеяьио иоам р»- 

льташ 9 ($И8ЖЧЖеЖ0М воепжтаниж« н^шш и» тохьжо шрн во его 

жршеястюмижв» но ж кдраиммьно ижиять кю трмициоинуж он- 

гму обучжнжя» жоторжя бн иоглж отв»отм і̂ нжжухьтур« в обцжм уч»-> 

ЮМ процжоож ДООТОАИОе МвОТО. Но об этом ПОІВЖТ ржчь юо» гяаш« 

оойчао о П0ЖЖ1ІЖМ а^аач ма«жго иовжмоикия обратимся ж анаїяжу 

гмвожой прожттси« '' '
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иг. промшА иояготони сщенго^^ь

COH^SIEHHOa ьаГЗОНЖОЙ ilPA^№(S

Црактика фяаичесхого юопитанмя отуаентов отрокхаоь и отрои - 

тоя на бам учабимх олаков и тех инотрухтишых аохуиантов» хото - 

руе разраОатывадиоь в pauicax орешгах структур гоообразования.Оуть 

8Г0Й практики - объем часов учебшх занятий по фиахухиуре» рас *  

шоание» метсцика провааешй аанятий, система хонтрохя к оцвкив1н> 

ш  * широко иввестна и ми на ней т  остан&шгиваяись.

Иас интересует npoKie всего разрешение етой практики» её тен* 

Д№ЦИИ» перспектиш.

Обратимся жамаяе к литературшм ноточникам. Так» по даиач 

И.Ь« Протасова» Д .Б , Артемова / 97 /  на протяяении piua лет иа 

кафааре физического воспитания Ш4М1А ( московского института ин *  

пиеров авлеанооорокного трмюпорта ) в специаяъиом учебном отде- 

михи провозилась проверка хонтрохьных тестов» помогавцих препо - 

давателе объективно оценить фиаичеокув поиготошенностъ» фунхцио- 

шьное состояние и физическое paSBffTHe стузентов.

Работа провоцияаоъ в течении пяти лет с вхегозны м охватом 

OXOSO 700 чмовек. Проверке поаввргааось Г/ хонтрсяышх упровне -> 

шВ» оценивающих физическую поаготовяенностъ студентов» из них 

отобрано 9.

Ь качестве примера привеаеш! результат оаани контрольных 

уорахненяй и оцшки физической позготопенности стулентов в
*

I9&? учебном гс^у. Из 66Г/ отуаентов в тестировании участвовали 

604 человека С 67»9 $  ) - 205 юношей и 396 децуоек. На I-m курсе 

;;аа1и нормативы 130 человек» на Д и курое 14Ь» на 3-м хурое -140» 

ш 4-41 - 186.

Автор отмечает» что орн«1Тируяеъ на дифференцированную заче •

.  33 .
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тз« оцапку м мяая пожучить шсокий баях по фиаичвохому воегоп<ь- 

ш » отуаенуу ахгажо «грешаись показать свои нашучшм» раауяь - 

fafy по таотам фюячаекоа поаготомаююатм* Поэтому орааияя оцю- 

КІ на I - 4м курсах нахоамтоя в праааяах 4«2 «  4,Ь балда по пятм- 

биыюй шкал« иамарммя» а около ЬО % воах отуаяитов полуомла <ИЭ’ 

ній •  отличио " •

Рваультаям тесткровашм в ШАШ. нас м§ убвкиаот» более того« 

шоторанміавт* Ьо «  перш « онх ив огревает той обяіей картнны оо- 

стояния фиаичеекого адоровья молшнх лшей« которая характериау - 

«гоя ааншшм обсяедоввтя соецкалмотов - медяков.

Ьо «  вторих« иа етмх данных ишало 12 % отуаентов еоотоямие 

ааоровья которых неуаошетворитяяьны. М включи их реаувьтаогы в 

обоїув картину« * бяагополучмйй ** уоревненный балл ораву бы упал*

И в - третьих«^эти данные ме яорелируртоя е нашими« которые 

ошушиы иа оонове применения более дифференцированной шкалы ив •

МврІННЯ*

Но если прмвнать данше во ііИІІХА шолне обьектиаоам« то в 

ш  оросматриваетвя весьма трввомиая текаемция результат фи - 

зичевкого воспитания стуаентов на протямиии четырех лет их 063^  

«пшя остается неиаменгаат« или почти неиэменшми* Ьот ето уже 

бііве к истине*

По даюши опубликованным в печати« в стране ешдневно болеет 

3 юи* человек т*е* на 90 относительно адорояк человек уи имеем 

«еанежо 3-х больных* В срадмей школе обций индекс ааоровья 

учащихся составляет ЬО % по даншві ШІИ ( гигиеш и ааоровья де - 

ПІ в системе іинаарава« анатомии и ;{иамалогии детей и поарост - 

юв в системе кйИ ( среди илускников ореюией школы пожоина от- 

иоеится к категории больных с очень широким спектром саміх раа •
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личных забавФвбкЯмЯ.

пл«аыв двоятый шкояышх у нас отрдаам гшюргшюй, у псиовн» 

кн ребят отиечены нарушения опорно - дмсгамдшого аппарата« Лжиь .

% по̂ аростков в ооотоянии оорашятьоя о нормативами комохакоа 

[ТО. Кови т ,  I прширу» ваять ототащих шиояьнияов« то по даюом 

Вв100М 1Юге научно-мосяааоваогадьсхого института физичасиой хухьту. 

[н I спорта 6& % плохо учатся на иа-аа хани к нарааивости« а ив - 

ц фюичаской иамоом!. Лш 130 миллионов труаяцихся только ЗЬ«£> мил. 

1мна охвачмм <(какухьтурно-массово1 и оадорс итальков работой; 

оюко 70 %  насалания вообца ка заншавтся никакими видами фиаичвс* 

№ упракканиД. Можсшыа рабочие в шхсшниа дни тратят на фкаичас .  

(уо культуру в сраднам 1Ь минут« а в буанк 12, Ь налом (|мвхухьтури 

I ал шхоровья у нас актишю ванимаатся 6-6 % насалания ( »то по 

анм шборочнмх иооледовакиЯ» а т  по официальным отчатам), в

0 время ках в США •  60 а в Японии « 60«

Ь реаудьтата авагоано по бояааням на работу на шисшт 4 шл -

трудящихся» а за1грв!гы только на оплату листов по нетр(№0сп0^ 

Мбности прешшаст 7 миллиараов рублей ( по ценам до 19и0 г.)

Огспаа станоштся оовероенно ясной обцая картина состояния 

коровья учавм1хся и шсзей шкоды.

Ь настояцеа время накоплен обширный фактический метариал, см-

С яьотауюций о существенной нес^ороаности показателей фиаичес. 

ооаготовланности студентов*

данннй факт •  осношой аргумент, обусловливающий мвобхоаимо-

Иь шщитауалиаации содеркания и метшихи учебно-ацзагогическохч)
1

ртсса. £ решении »той проблем! важное место отвоаитоя ооащаюш 

шчно обоснованной систе!« оценки физической поаготопенностк 

ручаемого коитингента. Ь дитеретурных источниках ддя практическое



*0 использования працшагамся оисшш оценок раэработанних с по- 

юцмв разяичнкх MaMiiarif4i>cRtfx мвтоаоз« отличапцихся ошрациями 

юстроемия некоторой конечной совокупности разбиений.

Трааиционно исподьэуется так называемый иетои сигнальных от- 

понений. Зцесь срелнеарифые*ические величины результатов шпол- 

йния дшгатедьных заданий раесш№ривм1Тоя в качества зталлонов«

I шбиравмы» исслааоватедеы граничнш значения сигмы служат не •  

рой откяонения от зталома. Оанако шчисяение средней, как обоб •  

цацей характеристики t цвлесообрашю только для санорц н̂ых сово- 

кушостей» распредаяёюшх по нормальному закон/. Среаняя величи

на оказывается крайне чувствитальной к нарушенив ассиметричности 

раопределаммя» а срашекваяратическое откяснение - к смещенив 

Mcqicca. СлеАОвательно использование етих показателей в качест- 

к критериев класси<̂ нцирования некорректно. По »той ме причине 

шшвоет возражение м использование метоаов корреляционного и ре- 

грассивюго анализов для разработки зталонных показателей физи - 

«исхой поаготовлеююсти. Эти метопы такяе завт олнозначную хара- 

тристику связи» только когда совокупность оанорозна«
I

В поолвонее время ддя построения систем оценок физической по- 

ргоуовпенностй различных контингентов широко применяется метоа 

крцентпле?!.

Ознако при анализе сущности данного метша становятся очеви- 

рмымк некоторив его недостатки. Отсутстше четкого количествен - 

го критерия приводит к тому, что ааинственным основанием для 

аиошения числа и границ интервалов группирования кояичестве- 

ввличш служат субьективше сооброавния и интуиция того или 

го исследователя. Естественное слесдствие такого позхцаа нако- 

ие бояьшого числа кжассификацииншх схем, суцествемю разли-
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шцихоя no структуре и сраерканш /  тиб »  1 / •

Структура систем ОЦІНОК фиеичесной поаготовявнности стуаен - 

«свой мояоаски» разреботанша разяичными авторами с помоцьв м*- 

ша перцентилей.

Таблица »  1

-  37 -

к/и I АНГОР ШШЧі£ТЬО ОЦгК)№Х ІБАСХТЬ ОЦвНОШХ ЗОН, 

_________ ЗОН___________ і_______

6

&

ь

4

4

г

t t>^o-ba.2o-b

I 20^0ца0-20~10 

t 10uli>4>0.zb-10

I 3» <>£• 1-Ы, 4 .^^, 9

I ZiUbC__________________

(vpoM3  того» реализация метаїа перцентилей пренпояагает пос « 

гроения длл кацаиго параметра отдельной шісали м ее категоризацию 

6м учета сошестной вариации значений исслеауемых показателей.

I результате модельные характеристики рааличішх урожей пшгото- 

меннооти оказыаавтоя совершенно случайными сочетаниями и очень 

м точно летерминируют реальные наблюдения, дто яштверкіазтся 

Мвщимися в литературе свеаениями о неек» валентности нормати - 

Юв различных систем оценок физической поаготовленности.
I

£«Н. Ьандаревский» D.U* Розенфелкд предлагает обратиться к 

иатическим метоаам» учитывеюциы характер вваииосвязей боль •  

числа признаков н оаиравцихся на содериїтельно обоснованные 

ст венные категории при оорааелении оптимальной клаооифик^

oil схеьш. Речь идзт об ошом из метолов математической т»о-

и раопознавання образов - кяастерном анализ».
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àl(US4bHkà£ XAPAKTFF^mfiül 1х(ШМТША Ф|ШЧв;ЖОЙ 

ДОГОГОВШШОСТК СТУДННГОК / X  /

в/п1 Т Е С Т Ы  Î____ ш т .

_____________________________________________U w M r t  ■! . i n s m m » :  H j a g a i

1. t Бег 30 u с хша ( о ) t 4 ,4  t 4 ,9  I

2. t BerùOuo  хоаа ( о ) t 6 ,9  1 9 ,6  1X0,4

3. t fier 100 и ( о ) t 16,2 t lib,6

4. t Ьшг bOO M ( ШШ, о ) t X,&b t 2,10 |2,36

ô. ! XOOO M ( ими, 0 ) I 4,10 t 4,40 tb,XO

b. ! âer 2000 u ( ШШ, 0 ) ! 9,10 t 10,23 112,04

7, 1 Диншомвтвия Праьой KMO-t
?и Т 5Г  ) • 3ü,0 I 30.0 ! 2Ь,0

д. ! ,4iCHaHoue79Mfi левов кие -!
TîT ( t£T ) 31,0 ! 27,0 I 24,0

9, I Становая динамомютрия ,  ̂ ^ ^ ^
(«г ) ! 74,0 I 61,0 ! Ъ0,0

10. I ИоауягиванкА на низкой
napexiauiow нз жоа лева . ^ . е л  .  ̂ «

Г кия раз ) ! 14,0 ! 8,0 | 4,0

И. ! Сгибание м рааги^акно

12. I ii|iiKoa в длину с iteora 
( м, '

рук в упоре лева (коя.раз) 113,0 I 6 ,0 | 4,0

‘с Г Г  '  I 2 .0  , 1.«3 I 1.ВЗ

13. ! Прнмк в длину с разбе-,
га Си. см ) ! ^,60 I I 2,96

14. I №ание гранаты &00 гр/м| 24,2 I 19,6 I 15,6

Ь . I Ш 1ригивание из упора
присев за 20 о,к0 1 .раз I 22,0 ! 20,0 ! 18,0

Ш. I иоаьем туяов. нз поя.на
опхне руки за гож. кол/раз 44,0 I 29,0 I 21,0

Г?. I Дшкок вверх с места без
взмаха руками (см) I ЗЬ,0 1 29,0 I 23,0

1Ь. I Челночный бег 3x10 м/с 1 6,2 ! 6 ,9  I 9,1



Тшшм образом •  реэужьтатв работу аягоритна клаотврн«го ан»- 

яиаа кхАОСифмкациониая схема ю эникает не как раабивниа ранжмро- 

ванного рада эиапвний о тдм ы ш х признаков на аар ан м  наиачАнныв 

подиноквопа, а  яояодствя« ш я в к т и я  о б м к ти ш о  сущвспув{ф1х р *- 

знородних групп индяцщуумо»» х а р а т р и з у в м и х  аостом рн о раадм •  

чаюцимиоя коаичаотвтными знач<т1тя1П1 соотватстцувврсх покааатвдай 

и регуяярносттл! их соотношений.

^инистарстао шешвго и средиаго слапнального обрааования с 

I сентября 1966 г . ввахо в учебную программу по физическому воо- 

пмтаняо дифференцированную зачетную оценку в конце учебного гола
Т >|Г0

аля студентов 1-4 курсов, а также ежегодную оценку их физичес

кого состояния» которая дояжна шоситься во шаадыи! зачетной кии 

шш.
п

Отражают ли апш рекомендации содержание тестов, на основе 

которых предлагается определить фгаическое ссстояние студентов в 

баиах, объективную оценку по тем результатам, которые показывай 

и студенты в вузах ?

Сллааует отметить, что, ориентируясь ка дифференцированн'г'ю 

ичетную (нзенку и жахая подучить шсокий балл по физичесхсму во

спитанию, ступеиты актижо стремятся показать свои нашгуч̂ вне ре

зультаты по тестам физической подготовленности.

Необходимо у«тсть и другое обстоятельство : часть студентов 

I силу своего заболевания освобождаются от шаоянения ряда тес - 

ков ихи нормативов. Ь таком случае оценивается лизь положитель - 

1&Я динамика результатов физической подготоЕленности по срам  - 

|ию о их исходтш урежем.

Таким образом, как сами нормативы, так и оивнка реэуяьтаагов 

кигут быть рекомеадованы в качестве одного из кощхонентов для

-  39 -
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■икдтия стуамстамм лиффврмцированмого займа.

Джя оо|М(21еяёния реакции ов|¥і«чно -> оовуднотой смоммы (СОС) 

на фюичаохув нагруаку отдав (^ичвсхоИ поаготовки ^инцува ( ііа- 

тоаичасхоа письмо 9 9Ьшіі9шЗО/10 ) празлошсі отуаантам всех кур -> 

оов шпохнять фз̂ нхционахьную пробу *  20 глубоких приоаааний аа 

40 овв» а не аа 30 сак» как принято в практика» оценить процент.̂ ?, 

в» превьшние пуяьса в сращении о аго исхошой величиной и ш е

сти ету оценку во вмаоїкл зачетной кнжки по ояааущей гранации: 

уміичение ЧХ  на 20 % оценивеатся ” стішмо ” на 21-40 % -хоро- 

ю”» на 41-60 ^ * уаовяатворитеяьно ** на 66 - 7Ь ^ -**пхохо* и 

ка 76 ^ и бояее - ” очень пяохо*.

ііраасташявт также интерво данные стуаентов о яюокими пока- 

іатеяями пуяьса в покое» а именно 100 •  ХІ6» 120 - 124 уй/ыт» 

дго аашсит от состояния эииоровья студентов вообще и мх оамочуо- 

івиі в момент выпохнения пробы.
9

Необхозимо оговорить» что функционахьиая проба,рае в оемеотр 

воех стуаентов одновременно» поатоцу при бояьшой напояняемости 

отдельных учебных групп препоааватади не в состоянии проводить 

м многократно и тем бояее оорадеяить день» когаа вое студенты 

корошо себя чувстцупт» а показатаїи мх ЧСС соответстцуют норме.

Особое наасумение шэывеет предлагаемая Іинцуаим оценка фи -

С вокого развития студентов по ввхичине весо-фостового показа - 

я.
.

Так» весо - ростовой покааа«вяь ( инаеке ііатде ) в норме для

мужчин 1Ь - 2Ь дет соответствует ЭЬО - 400 г на 1 см и 32Ь -3'?Ьг 

|я кещии.

При опредаяении соответствия веса росту чежовека принято так 

считать» что вес дохяен быть равен росту ( в си) минус 100»
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ЮІЯ рост до ÎÔO CM * ари росте 1 6 6  до 1 7 6  •  минус 1 0 Ь ,  А СВІ9Є 

76  ем «  минус 1 1 0 «

Oq»HKA фмаичесхоИ поаготоагенности стуаентов дхя опреаедения 

шивнауАяизировениоа програмі«! аанятий физической вуяьтурой 

ІШЧАЙЮ трудоемкий процесс* ^ 0  еатрудкяет массовое ИСПОДЬ80ВІИ> 

ке средств фиаической культуры о оздоровительной целью А беско- 

ітрольное их при енение приводит к пернапряяению оргаиизма.

Ь конечном итоге всё оказанное формирует у значительной чао- 

м бтуаентов отрицательное отношение к занятиям ({мзическими уп - 

ранениями.

Ь связи с етим практика физтеского воспитания требует раз - 

^ofKH простых, доступных н шесте с тем ш«1ёяиых метоаов оцен- 

ш физической поаготоаяенности*

Опираясь на известные норматиш, показаігели, методику нзме - 

рения состояния физической подготовки и моаифицируя их о цалм 

ipoofCTH приближения к обьектишости, мы использовали по основ - 

1М показателям десятибаяьнув шкалу измерения и свою собствмную 

мтоаику установления уромей обідефивической подготовіеяностн 

( СИ* та&1. V  2  )  и метоаику*

іірн определении индекса физической позготовіенности исполь -

Ьошась слеаущая шкала урошей*

0 0.9 баяла • предельно низкий

1 3,9 бадла - низкий

4 6,9 балла - средний

7 10 баяла - шсокий

Образец:
1

ф.й. . 3 , 9 ( низкий уровень )

«.а . - 4 ,0 )средний уровень )•

Инзекс урошія физической подготовленности отрдц»т в основ •
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жм дамгмшяыом качввта: оиху» бшягроту» ямосякаость.

Д ія onpe;2tx«HMK урош я физической шдаготоксшикяги поіучем - 

нм баш н по юем покдэамшш» с ^ и р у м с я  и еумиа яиіится на 

х м т е т ю  покаэатигвй ( со п а о н о  таїбяяц для шттт и цужчин ра- 

адмыю)« ііоіучанш й раауяьтав и с о с т а м т  уоразнанный чяоіоиой 

n a tx c  уройія фиаичаокой подготом аш ю сти .

Дія студентов с осяабя«в«и ааороиьам мяк откяонанмам от но

рки покааатаїи бата снииавтоя.

Ишаке физической поаготонанности фиксируется на I курса і 

мачаїа гоаа как исходный» по итогам кошого года как проиаауто - 

чний» при шпуска •  итогояій. Инаеке уро»ія фиаической по&гото - 

шеююсти фиксируется в ведомостях И заносится в паспорт стуаен- 

nu

Используя разработанную нами методику мн провахи обоїе^ова •  

НИІ состояния фиаической подготовленности стуаентов в трех ly •  

вах г. Тернопояя ( 1967 •  I99X г.г* ) народного хозяйства» при- 

боростроитехьного» ведагогического* Результати обсяадования пре* 

детааенн по таблицах ( Л 3» В 4» V б )•

Реауіьтатн состояния физической позготоменности стуаентов 

Тв|Мопояьских иуеов показнвмот ее низкий уровень. Динамика раз - 

мтия двигательных качеств не рашомерная. Это позтвершают ре - 

аудьтаты. Напрююр» такие дмігатальнн» вамества как быстрота я 

■мосливость» развиты слабее» а сила развита значительно лучое. 

àfo наблшается у мунчин» у ненцин слабее. Низкая і!>оическая по- 

дготовлешюсть студентов опрааеляет^} состояние их аиоровья» и 

уровень ПОДГОТОВІЄННОСТИ специалиста. Причина : нааостаточная 

дшгатальная ахтияюсть студентов. Уреши на 2-ом курсе в ос - 

нотой уаеркивавтся аа счет физической по̂ іготовиенности стуаен-
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гов ( опоргоммюв) • а в осножой маем он поняжавтоя. Характерно 

по динавінха развития фиан<мской пцзго«овввннооти ж кшх̂ у ІУ ку

рса иает и» на аошйшпм» а на поншенна. Ооношой путь у х у т  - 

ая ({аізячаской палготожявнностм от/ііенчаохой молодежи - направ - 

іенноа развнтио лветатальиых качасть в опрааадвмнои кх ссютиоша- 

ош в регулярных занятиях фианчеокиии упраккемияии в утрвннеа
<г

іраия при лвбой погоаа.

£сжи ооотнаоти домныа в рмуяьтаты физической поаготовки в
1

цузах с набхшаемой реажжой картиной низки» повеаения в деяте - 

1Ы10СТИ оеношой массы студенчества ( искхвчая» воамовно какую - 

го небольліую часть слоргсменов ) то общий швоз неутишитеяьный« 

Эм касается не тодько тех иуаов, которые названы» ио и поааваяю' 

^го бодьиинства страны« Главная причина - исторически охожива»- 

яоя жесткая технология обучения в 9У99 в цехом«



• тащшцки, (ІРОТИБОгеЧій и пути их разрешения 

X) ^ишчаокш ы ш т и т  студгнгоь.

Итак» данни» научных шоолшчошёшЛ о еоетоянми фЮігі»окоі по- 

готовкм отуввнто»« привавтм нами » предшуиры naparpaiÿ«» о 

остаточное похнотоЯ обншакт тревожные твнаенции» аоісрниют ов - 

м ш а  протиюрачия ыаязу тах̂ пцнми реаухматаии и оживавшаїи, 

[рограммируашйм.

Сбршфимоя X фактаы. îio данным обохазованяя /102 /  окохо 33 % 

ітуаантоа оиотамаагичесаи не дооыомвт» ожохо дцух чаооа ■ оуткм« 

it смтем воздухе мшшае одного часа проас)зят 40 рагуая|И0 av> 

вгракавт лишь 43»£> %  отудентої« горячей пмцеЯ 3 раза і  день п и т а 

л с я  лишь 2Ü,ô % юыошй N 14»9 % дехуаех. Оотажьные отупенты го - 

рячув пмцу принимают рааа в день.

Гозаык скхадывещийвя вялый ритн жиани я зеятехьноош отуаен- 

TOI, крайне нааостатсчные фнаические и дюатаяьные нагрузки ne - 

рохааот ыаоеу ааболеваний ереаи студентов.
I

Устаноіхенно» что режим жиани» повацения и деятельности мно •  

hix отуамтов не тохьхо ие способотцует» ухрюхені«} адоровья» но 

ірмрушает его.

Так» при маучении струхтуры аабохевммости у стуаентов иа оер-

r
woTe окааываотоя простудные аабохевания. На втором - сервеч-

• сооуаяетыв бохеани. Ііричем на первом курое чиохо всех охучви> 

Іімбояевакий воотавояют /  1161»Ь /  прмвсаитоя сріщнее арифые •  

пчвсхое аа «»тыре учебных гоаа /  о проаохжитехьноетье 4»8 .зня.

I І-М курсе общее число схучаев забохевений нескохько уменьшихо» 

■ / 9Ô2 /» но увехичихаоь проаохжитехьнооть бахезни >6»09/дня.

I Кохичеотво вабохеваний аавиоит от профкхя iQraa» например» в 

(амичеоких цуаах наочитмваетсх яо 20 % отуаентов» стоящих на ди-

47
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ошмрном у ч т «  Ь гумакитарных вузах их чисто уваяичивавтоя ш 

1М раза* Эти ланиыа поатваркаавтоя чиояакиостыо спеияажьыоа мази- 

9ИОКОЙ грушш а которой аакимоотоя эти отуавнти. Коянчаство от^ 

ifHTOB твхнячасках цузоа» ааюшавцихоя ш опациаяьной Увізицннокой 

коївбаетоя от 5 до 12 а •  гуманитарких - дохоаит ло

Ь -  30

Иа хроммчаокмх бояазней на оарвом места нахоаятся оа{»а^«1о > 

юолзиотыа аабожааанпя. Срази них чаца воаго вотрачаатся гмтрто- 

кия ( пошшанма артериаяыюго завяанмя ) . Рост атой боаазни у оту- 

цнтов малики обыгсняот затягиващимоя оариоаон азаптации быших
I

Пюяьнихов X НРЯІМ условиям жизни» низкой двигательной аитишос - 

IU, умотваннквш перегрузками» ото/тотвием у многих пришчки к 

июгаиатичаским и шленапраБяенным занятиям физичаокими упражна - 

Ми*

Иногда у отузентов ветрачаются и скучай заболеваний рашатиз- 

Ю1| а также хроническим тонзияитом» которым бохевт от &»Ь до 

»ошай и зевушак* Из-за тонзияита часто возникавт ангинм.* Забо •  

кмния ихи становятся одной из осношшх причин пропусков занятия 

У отулентов нередко наблвлавтоя заболевания органов пю̂ еварв- 

I, особенно трудно поодапциеся лечению. Среди огудентов московс- 

1(уэов на ХООО первокурсников і> человак болькн г&отритои. На 

гьви курсе их ужа 1Ь» а на ніпуакном курое 19^ 0. У студентов 

зруоони болезни органов шацеварения ооотаввявт 6-Ь % от обцего 

sa аабояеваний. ііаруаяние режима питания - ооношая причина 

отрицательного ямения. Недаром при изучении гигиенических 

зв образа жизни студюїтов выяснилось» что около 40 % из них обе- 

поажа 16 часов» а ужинают после 21 часа*

На одном из першх мест по числу заболеваний у студентов ( 20 -



Ь %) стоит близорукость ( ииокмя ) .  ІІ0 ит тт  учш ш х, «то 

ается бальзой им4]^рмашонной нагрузкой« над остаточной двигатель- 

о1 активностью» нару^ііентпі гигиенических условий учебы и быта, 

еобенно характерна тещенция к увеличеюш близорукости на стар 

их курсах.

Результат наблшемий и опросов показыкшт» что многие юноши 

I девушки» страдащие близорукостью а скоте» были освобояшены от 

пнятий (физической культурой. Б больаикетве случаэв физическое 

іаамтие студентов - первокурсникоііс мионией оказывается удоме* 

іюрительнмм» а их физическая подготовленность совсем низкая, 

^зухьтат в беге» пщккехщ метании гранат» а также координация 

Пиканий у близоруких обычно хуже» чем у стулентов с нормальнім 

Ірюивм.

Нередко стуаент страаавт нервными боїезнями. Чаще всего ето 

^ичмые неврозы* Их возникновение медики обьясняют нержо- эмо 

ронаяьшми напряжениями ( валнснием» страхом» лерод экзаменом)» 

Іір/иШіием межличностных отношений» проблемами пояа» п];жшчкой к 

]Рвху в школе и потерей его в щузе» а также умственными перег - 

І̂ каші.

Ь ходе иссдезооаиий» проводимых о хшью шявхения взаимосвя- 

\иту психическими особенностями стуаентов» и их болезнями» 

аяось» что студент с хроническими гастритами» холециститами» 

венной болезнью» отличаются пошоенным беспокойством о своем 

ровье. Ухудаюние своего состояния они объясняют трудностями во 

отношениях с группой, у студентов» больных гипертонией»наб- 

івтся сильно развитое чувство тревожности» чреемерная сюїонно- 

к о̂яебаниям в принятии решений» шсокий уровень требователь- 

к себе» стремление быть в центре окружающих» подчеркнутая

-  49
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пцагедьноеть в ообяхкзвним ооциахыпгг норм. При вегвтооооуимотвх 

ювроаах отуатты характвривіувгоя пояшвиной «ятияюотьв« ««ка»- 

шивЯ к отршями» своей невроэмосш.

Твкяеяцкл узгз̂ ашвнш! ОООТОЯННЯ ОіЛОрОВкІГ стуаентов* теким об •  

яэои не шеывает сомнвниЗ. Ьгорея текзенция« неиебежно внияпцая 

И пернув - ето ощетю интереса п жутреяней аотребноотм самих 

)Т][:зентов к фюмчеохой куіьтуре.

И наконец третья, тенэенцня» - старение м разрувтме иатерм- 

пъной баеы «яя (̂ аяческой куяьтуры, ошяенмо заиитересоваі»іого 

згно̂ пеняя к делу преп(яаввягеяей фкекультурн < ето объясняется 

могими прігаинаїїи )•

В итоге в практике физического воспитения скяаанвавтея ряі 

зерьеаннх противоречий, к числу которых жжно отнести: противоре- 

тя ыа«ау цел» физической поаготовки и реаяьньаіи способани и со- 

аюстнши воемовностяш« преподавателе и стуаентов их доотинеиия; 

мшу лейетеушей традиционной схемой обучения в целом, я ее соо- 

гавкой частью - физическим воопитмием; межау желанием и реальны« 

ш воэмояностями 9«ниматьея физической культурой самих стуаентов;

I другие.

Вузем иехозить ИЗ ші^аяьного случая. Допустим конкретный вуе 

икеет прекрасную материальную базу - опоіУГив№е залы, бассейны, 

епортишые площаэки со всем необхолимым спортишым оборузованием 

N инвентарем. В нем кафедра физвоспитаиия укомплектована шсоко- 

квалифицированными специалистами, которые занятия по физвоспита- 

ІМО я опортишнх секций организуют и проводят по самому високоцу 

счету их квалис̂ мкации и компетентности. Изменится ли качество в 

таких изеальных усло^ях обучения инаеке физической развитости 

по поаготовленности и того  отузента в отдельнооти ?
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0иа|бО(1ИО утввркзать, что общая каргиил оотанвтся » прюшипа 

еюиешюй •  хаки« «  то поамвки« иэмвмения» пош«{ен11в урошм 

)иэии»ехого ооотояимя отузвито! проиеоЯаут* Но онм буаут наотояЬ' 

(О нвэначятадышми» что и» оарашавт ни разуюшх и оптимяотичес - 

шх ошиаиий« ни огромных аатрат*

Ь 0И0Т9М* фмаичоокой поаготовхя дойотцупт овом аахоны« кото - 

щ  нельзя ни отменить, ни учитывать, и ^р ез  которые нельзя не 

^дагнуть, хотя в принципе шзлешм резением их мокко N проигнори-. 

ромть, но тогаа процесс пройдет в хоаоотую. ^

Ь частности в зейстсующей системе обучения о 4  •  X чаоовой 

ШАЛЬНОЙ сеткой занятий по фиавоспитанию проигнорированы такие 

»аконы, как закон ехеднешых оптимальных физических нагруеок и за- 

кш соответствия цвли, соаеркания форм я методов позготовки спе - 

оиаяиетов ожиааемым результатам их общей физической полготовке*

И каязый, кто требует или призывает совершнствовать физиче •  

окуе подготовку буаущего опециависта без изменения суо|есткущей 

авйстщупцей пааагогической технологии обучения, а тояько лишь за 

очет пошшения качества занятий и введения каких «  то ааоолннте - 

яышх мер ( приказом ввопятоя утренняя зарцака, а она никак не 

кое*, или производственная гишастика, или аень я чао ааоровья 

N « •я .), оказывается в труаном и двойственном пожокении. Либо он 

искренне и безналеяно верит в силу своих призывов и требовениЯ и 

потому фантазирует, либо просто не понимает, либо скрывает свои 

истинные намерения.

Тупоумие, или сознательный или безсоенательный саботак, у 

истоков которых л«кат корыстные и егоистичеокие интересы, тщате - 

ЛЫ10 скрываст себя, шстраиваот бронировашшй коцуфвп из громких 

и красимх фраз о защите интересов народа и государства* Ь токе



1М Я ,  д « fp ■ a o ь  M  о а о и  п р н а м ^ п ш ,  о т а р о «  д о г м а т и ч н о е  n  н а п о ю  -  

я х н в о а  ш ш а н и а  п р а з а с т  к  t o  и  д р у г о е .  К а ч а е т м н и о а  о б и о к а н и а  

( • и ч а с х о й  п о д г о т о в к а  с о в ц и а д и о т а ,  о р и в н т и р о в а н н о а  н а  р а а к о а  ш ь -  

и ш и е  и ц а а к с а  ф и э к ч о о к о й  п о л г о т о в к и  к ш о г о  о т у д а н т а ,  о о о т о м т  

I в  т о м ,  ч т о б ы  п а р а к р о и т ь  у ч а б н ы З  о д а н *  р а з ы с к а т ь  ш у т р в н н ж »  р а -  

| р ш  и  в т и с н у т ь  в  н е г о  д о п о д н и т а я ь и ы в  ч а с ы  п о  ф л а ь ^ с п в т а н и в ,  а  

ш н а н а н ш !  в о е г о  р е ж и м а  и  р и т а  с т у з а н т с к о й  х и а н и  -  п и т а н и я ,  о т ^ -  

и х а , я а я т а д ь н о с т и ,  д в 1ш е н и я ,  4^ 1! ч а с к о 11 а к т и ш о с т и .

Г спорта а сть  та!ш а понятия, гсак ” второе диханк.е **, " рваный 

ити", " вяяый рити ” .  Характерен сам монант пояасеш м ягорого 

всания У опортомвна в  ходе б е г а , гонки, кросса -  его  органиам 

щ аааанных больоих и длительных нагруавсах м напряженном ритма 

и ает, требует отдыха, осдаблвШ1я н агрузок, изманенил рит*ш, но 

воргоквн проявляет волю, через ” иаиогу” но позволяет себе ни то- 

D нм д р угого , и ори^анизы сак нахоаит ш хш  -  переотраиваат вое 

оту, ышт ая р со ер ш , допшшитальнш ресурсы . Ь атом случае и 

ается второе дыхание, обеш1ечиваюв|ая возмовяооть оохранения 

анных нагрузок и ритма на достаточно длительное время.

Р н н ы й  р и т м  -  а т о  с м е н а  у с и х е н н я  и  о о д а б л е н ш !  с ^ и ч е о к и х  н а г 

он д о  т о й  г р а н и ц ы ,  з а  к о т о р о й  н а ч и н а е т с я  в т о р о е  д ы х а н и е ;  в и ы й  

к о г д а  в к л ю ч а ю т с я  н с щ о с т а т о ч 1ш е  ф ю и ч е с к и е  н а г р у а х и .

И с п о л ь з у я  д а н н у ю  т е р м и н о л о г и ю  в  о ц е н д е  ф и з и ч е с к о г о  о о о т о я н и я  

■ у л е н т о в  в о  в р е м я  у ч е б н ы х  з а н я т и й  п о  о б ц а о б р а з о в а т е л ь н ы и  и  с п е  -
I

р л ь н ь ш  а и с ц и п л и н а н ,  м о ж н о  с к а з а т ь ,  ч т о  о н и  ж и х у т  и  т р у д я т с я  в 

район и в я л о м  р и т м а х ,  а  n e  н а  п р е д а х е  с в о и х  ( Ц ш и ч е с к и х  в о а м о д ш о -  

| п 1 .  и  н а  в т о р о е  д ы х а н и е  в щ с о д я т ^  о ч е н ь  р е д к о ,  п р и ч е ы  н е  ш ю г и е ,  

н о л и  ь  в д н и  о к з а м е н а ц и и н н о й  с е с с и и .

J j  д е й с т в и т е л ь н о ,  ч е р а а а  и  с м е н а  у ч е б н ы х  п р е з м е т о ь ,  л е к ц и й ,  s p i ^

-  Ь2 -



!Т1гааои1х аанятий» оеиинвров на про>пвмнм11 учебного дня (4-6 ч». 

Ю1 ) отяшт отузента в ооиокюм в паяоткио еяулатадя ( сяуиавт 

им прмоаавтяя ижя овоахчэ това|мца)« ироцвеа оауаания вевг^а 

грабувт ианьшвШ затрат бможопсчвокой и фмвичвохой втрпш и р»- 

Трсов* чвм например самоотоятвяьиая работа в шитой. Кроив того» 

а втого процвсса даяв нв прсжввоаыю очвнь двгао шюючитьоя.

} нтогв и опш вож ь» нввамвтно» ио иэопоня в день  и доотаточно ив» 

гоаично форуируется у етой ч и «1Й тип ритма <|ац|ичвсмого оуцвотвова- 

шя н «изим студента •  ватного» дрябл ого» оаосияю - ооаерцатеяьио 

го и подуарвиотного. Зтот ритм протмвоеотестввивн чвдоввчвекой 

1р|фО|ав и о ч ш ь  опасен по овоим п о о в е а о т я о ш .

Каж яв дать вовмоянооть отуаенту Я1йти на простор равкрвпоцв- 

т  и прояпвкяя ахтияюотн и поавиянооти - фиаической, интвхлв№» 

гуажьной» виоционаяьной» яить и реботягь на оорв^еденню отревмах 

цвмвни ( в ивначадьном варианте» возишио ка небольших ив-ва от- 

Оутотям опита» а аатем вое нарацивая и нарвцивая их ) на урояю 

юех своих духояшх и (|мэичвссих СИД и вовмояностей.

Каю ш  обравом» черев иамув технодогив обучения фориироввть у  

будущего етудеята-опециаяиета уотойчищую потребность в вяаанвяш х 

фвмчвеюпс нагрувяах ?  Чтоби он не м ог» дане есди бы вахотед» ив 

ммииаться ея в д н ея ю  утренней фивкудьтурой» в нерабочее время спо 

ртом, а  на  рабочем месте рвботатъ в рваном и ватном ритме ?

Это также фукпаментадьиие вопроси» которые ставят практика и 

на которые должна найти и дать отввт пвдагогиха яю ш ей ш с о ш  иак 

тогха о  процессе цаденапрая1ею ю го формирования д№ ою сти спвци»- 

1мота в 1̂ е ,

И азесь М 1 ш хоаи и  на  святая святых - яичную заи нтересовш  - 

^юоть стуавята в своем физическом самосовериянствоваиии.
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Иохоонши поотуямами дхя ОрМИИЦЦр01«С>Ч1ЦАРОГМЧ»ОЯЮ к 

втоамчшокмх р̂ аммий вшиялся слшцуащл9 пояокения:

0 г ютвдс • р*юавк9М  у о а о м  фиаичеокой воаготояш стуввнта и 

1Ч80Т венного ужучтимя юшекоа фиаичеокой поаготошеннооти м 

мтооги 9Т0 ховяйохое отосоение отузвнта к оамоцу оебе, знание 

яабих м вкхьмух сторон своего фиаического состояния, фиаических 

юмошоствй, шутренняя готовность и заряявнкость жить а ршю м  

итимальных фиаичаохих нагрузок, уиаиия и свхособности контрохиро- 

ягь, обьактишо оценивать по саециахьно разработанной укаяе ин - 

мкса качаственнне поавижки ( изменакия ) по осножош параметрам 

(ивнческой поаготошаиности, и воамсвно своими руками в бухвахьном

1 преносном омюхе ааооянять паспорт ицаивкзужяыюго фнаичасхого 

е̂аштия.

чтобы отувент реально стал заинтересованным хоаяижж

-  &4 .

ікжго физичаокого рааштия, необходимо соааать для него а обіцай 

Іютеме обучения ршош наибольшего благоприятствия, юаможности 

ІМ мнанвиауального выбора и принятия им альтернативных решений; 

уработать и аааайствовать систему морального и материального

Г жирования, а также систему гарантов прав и ответственности. 

Когда 1«  шЯаем на ооуцествпение гибких пааагогичеоких тахно* 

югмй обучения и таким образом изменим весь ритм и образ физичео- 

^  вуцеотвования и ежедневной жизни стулента, его труда, быта, 

1|№а повааания, буаем учить его онстематичесхи вюгочать игорое 

ІВСМИЄ, работать какое-то время на прааала физических сил и воз- 

■вюотей, то »то и есть реальная организаі̂ ія обцего пути физиче- 

вой поаготовки спещалиста, ориентированного на его личность как 

роюе целое*.

Ьторой путь является осноашм или специфическим* Ьоя его пааа-
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ч}тч»охая ншхракшшооть иопоянвммя 0П»1рииы40 оривнтмрошша 

№ ишмвимше и ^ а т ю  икавхоа фюичевкотю ооотояния отунонта. 

1оггому на »том пути исаоямуштоя омцифичасюю орааетва дооти- 

ммия цмаВ фиаичеокого аооптиия опвциажиота »  вжаоножмв у?- 

?§||Н1Ю заиятмя фиаи^^вой кзамурой« сиотомагнчвоюю занятия 

яюргом, участие а состязаниях и оорашованиях м т«д.

Этот путь а ооиожом рааамзуют опв1а1аа11аты профаооионаш - 

1рв1юаааат«яи кафаары фиавосоитання, но аффахтишооть их труаа 

)у9ат аамоать аца м от того» наокояысо оояно и обажаноировано

1»ву* 1м1010|а«йегюм(ь одмоцяммшо ай и | л ,1т 1И »ЯИ «Й .аЯВ 
(аптекой поаготомш оппрмко*«. /  Ь6 /

Ианачаяышй момаит вкхвчания отуаекта в аитимый образ низ

ки я остииаяышх фиаичаских нагрд̂ аок и ритма даятаяьнооти - ато . 

вробунавниа и формирование у каквого из них внутренней го т о ш о ^  

отм взять на оабя ати нагрузки, ьедуцая рояь в изначальной ои 

гуации принаоленит декану фак;̂ ьтета «ли шдагогу» рааработчику 

м организатору яи^рзния гибких пеаагогичевких техпожогий обуче- 

кня» а сама реализаг«« воей оиотемы физической поаготовки дожх- 

на стать профеоамональм1В4 дежом препсоаватежей физкультуры.

Ь их профессиональной деятельности о позиции обцей пеаагоги- 

чвской концепции» авнноотнмх ориентаций и критериев переосмножи 

ивтся шшходя к организации ({изических занятий» отнооенкя оо 

студентами» взоь инотрумштарий учета» контрожя и оцвнивания оо- 

етояния физической пшготовяемности и развитости отуаентов от 

поотупления в вуз до шлуска на основе объективных изшрмтелей.

И здесь возникзет очень сжонная проблема их разработки »т. к. 

оо1врше1«о  ясно» что исоользуемая ньа» в дейст1фщвй технологии 

обучения система зачетов по фмзичзской поаготовке на основе ш-
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ошвния нормативов я раадичнмх вцаов фмаичвохих управнениА яа 

па 1̂а1ат трабоввшям обцай пцаагогжюокой хотзвошм* Ь еоотвато- 

ми о атой котюпциай в систему хонтрояя, измерения и оценивания 

•эуяьтатов физической поаготовки необхоаимо жести существенные 

пришхЕшиажкио ввкные корректиш.

Ьо-першх, сяелует учитывать профюгь гуее, особенности спаци-
1

яыюсти и буауцей пр01$1еооиоиахьной деятельности. Дриернтйтное 

зученяе» контроль, измерение в оценивание, соответственно, раз - 

итие получают те стороны физического оргеимвт, которые бунут 

[спытмвать наибольшие нагрузки в профессиональкой деятельности, а 

*&пю и те, которые буаут ооответствеюю угнетаться, тормоеиться.

Ьо-вгорых, на кавкаого стузента кроме меаицинокой карты| к у а а  

носятся ланные меяицмююсх обслеаований, заводится гцспору. ияи 

1Г0 состашая часть, физического состояния и разягтия будущего 

яециажиста. Форыа его дояхна быть простой, даюв« не многочисяе* 

оше, а только существенные, гяажые, которые бы фиксировали ре - 

|ужьтаты - исконные, промежуточные и итоговые*

Рёзухьтаты же должны измеряться через числовой икаеко по вааа 

вюй шкале измерения ( на наш ввгл1щ , аесятибальной с десятичным 

|ечиояением), иащдый из которых будет отражать соответствующий 

)1ровень физической повготовхенности < предельно «» низкий СЫ),9

^ а ;  низкий 1-3,9 баиа; среаний 4-6,9 баяла; высокий 7-10 

1шов, обоснована и метсцика разработка индекса обсущаается во 

ророй главе).

Паспорт физического ооотояния я физической подготовки специи 

| 1 о т а  - ето тот документ, который и будет интересовать руководи « 

Пая предприятия как буя̂ щ̂кго покупателя специалиста* ^  доота « 

^ 0  посмотреть етст паспорт, уишеть общий индекс урожя физи •



«О К О ГЦ РМ М УИ Я , чтобы быть У 1в р в ю «м  ж т о м , кого он п р и ю п и м  

работу , дто ж есть  та  гяаш 1«я  т о ч х « от<м»та ( оноцн ) »  от жо- 

“ороя ЧУЗ ДСМЖ8Н отроить ЖАК ш с ь  п р о ш о о  обучения в ц м о ы , таж 

I в1Ч) еоеТАШу» •  фММЧЭСЖУ» ПОКГОТОЖКу Ш»1¥ШЖИСТа.
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Обярй икзежс еоетохкия фижютеожой культуры,̂  поаготошанкоотм

мжзого отуаант* ж отавжьноотж» осважквно довши жхжвчать шжаж** 

гажи «иамоюю нообхощмАїа джигасашькыж жан»отаж1 сих|^, быстроту, 

шоехижооть.

Шхиирожакие похшмаеН, мвтозиха их иаыаракия, норреяяти^ 

в» ввяжи - воа 9Т0 ражрабатывавтся оптфіаяиоташі, С точки жрж •  

ом шшагогичжежой науки оуцеотмино вжвшм ыоментоы яшиютйя 

іроотота ж іоотупнооть, ж о о у о в к о о т ь  о н л т и я  и  обьежтижного иьма - 

р№ яя поісажателой т  тожьжо преоозааатвяам, ио ж оаыим отуаонтом.
а

Ь атом случае исхяпчавтея пожиоотьо оубъактишый поа хот пра- 

іосаватмвй ж опвкка ражуяьтатож, достижений того ияи ииого оту-  ̂

1«1та, жовыцжмость праволаиазгальокого проиажсаа. Студент «ж по •  

іучаат ж ожож руки моцный рычаг саморегужирожания, самооцанижа •  

ІШЯ я »«утреннего стимуяирожакия ведущего ж конечном итоге ж ко* 

абортному душежному рашожасив и моральной удовгетворенности. 

Ооояедняя воегда пояжвяетоя даже от самой маленькой победы над 

ообой, не гожоря уже о крупных каких-то руб«кных.

При раэработке акаяы ицвекса ^ичесиой поаготожяешюоти ж 

ІЮІМТ00ТИ необхоаимо подходить ка реажьного фиеического состоя- 

рмя отуаентож, так как среди них имевтся группы с оояабленниі 

ізорожьем, с низким, средним и шсоким урожнсм ( своргсыены) фи*

Е окой развитости. В сжяжи с етим ж шкале зоїаекса должны быть 

усмотрены фиксирожанныа уроши достигаемые» промежуточные ж 

оше, соотносимые при контроле и опенижании е ** Законными*
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HIN махоиишыю во^мшмымм о учмом мніиікауаіьішх оообвкноотвИ. 

Ьм m  вопросы прорабашваптея оовцнахиотами.

SciK будет разработана научно - оостоятвльная м надетая 

наша юыокса фиэхчвсаохн) состоянмЯі обьахтяшая я простая нато- 

дика иэмаронил к ои/шшшшм уроянл ^мчасіЕОІ подготовпвшюети я 

рмштости, то в руяах ораподамталеЯ <>і9і(уяьтурн окттся санні 

м^ашшЯ кошав в их ааістсільноети, о помощьп гсоторого жжко сва

рить дмжанш! ш ааданной пади, находить откяоненив раооогдаооеа- 

ниа, сояоставгять и сращивать реаульта*» в фивичаекой полготов- 

и оіуіамтов, аохучавмыо в равиих условиях» в том чисяа в суцв * 

от̂ унцаЯ стакдаргкой твхжаяогии обу^^ия и в уодоіиях гябвих па* 

тштавс.

№гак, аахаичквая обеухдвниа вопросов, оформухироваюок в да

нной глава, под вазам некоторш итоги.

1. Анахяа иаучж>«п«2агоппі9Схой яит«ратуры по пробдаме фиаи- 

«окогс воспитания похаамвавт, что ее раэ№4тие имает историчас - 

юа происхшдение, исторк^ехую и хогичасиув дкнамииу* Уровень и 

|талы стаиовдания я раавития данной пробжами, степень и зтачество 

pesem» обусдоіяивахиоь с одной сторсжы, социаяьно - »кокомю^о- 

mm особамноотями той ихи иной эпохи, с другой - внутрентй хо- 

гакой рааіития самой науки»

Осношая особенность и устойуивая тенденция обсуждения в нау> 

чншс иосіаїзованиях пробхеш фиаичасяого воспитания •  от понятия 

до теоряи, от цеди, сущности, |о«вций, форм, оозерюнкя, методи- 

ю до практи^асбих ракомензаі̂ ій •  хараістериауг)Тоя тем, что она 

раосматримшась как состашая часть воспитвни.п хичности в цехом; 

1фи атом вое действувсп̂ е предстасдения о аоспитанки переносихись 

КАК итгмт^е постуяаты На ВСЄ ЄГО состашые части, данюк теоре-
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гичвошм ox»m П01НООТЫО прмпирош м {фактику воспитания, и её 

»етажм, в том чиоае и фиаическов воспитание которое в прахти- 

шоыоЛ ^еятолышоти 1сак шоыед чшм и сре̂ иней шламы ааюшаяо отро' 

го олредшвннод, наао скааать, доотаточно акрииное ивото*

ii>. >1вучешм» оивтолнмя праипмш фиаичеокого воопитания отуде- 

iTOi в вувах его оошоавния и анализ, резуяьтатм оодотваиных ко« 

квтирущмх акоперимвмтов в трех щ а̂ах лает ооювание утжв|жаатъ

о ь т ж ш  уровне фшичеокого раавития и ааоровья отудемтов, фахти- 

теки о тупиковой ситуации о далеко цауцшш шкшвд0твия1ш , ^ и  

шшие noxNOGTbtt корралируются о теии, Koïopue получшш мааико «  

б1Шог1счвокиш1 обаяааоваммяш! учш|а̂ 1оя иалоаехи в начаве УСихго- 

дах оилаш! научно иссяедоваФельоких лабораторий, отдааышл уче- 

шх.

3« Как показывают иабладешш и акспершшнтадьнио срезы оло *  

ювмаявя практика ({м&ического восоитанил студентов в ршках тр»-

дмцмошю дейотвущих схоы и техмологиД обучают. Харахтерпвуетоя
—  1

мдвагоариятниш! устойчашии тшаеицшши и рааоы труано арвааали> 

ш  противоречий.

%о(ш передомить ату ситуацию и выйти на качэстввнно новыд
%

{̂ зуаьтаты физической пцвготовви отуаентов, нообхоиимо аервосыно- 

1>(ть не только практику ^^зичесхого воопитанил но к весь процесс 

|обучеш1л, шйти на новые педагогические идеи, пццхойы и постулаты,

Е нд основа етого наметить четкие пути раарешеиия противоречий и 

ваеиий X канественно новш< реаультатам.

Такие шиходы N пути в дан||ой главе прбщьоритально намочены,

Ю более поиробно ОКИ рассматриьаются и оОьлонявтся в експернме- 

ршьиой главе.
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n. 1. ОБСШВиИЁ КОНЦБтаЫШХ ЬОПРОСОЬ оргашізадии 

ошлно .  аноагпііЕііШьной рштш^

^орошй чеяомх м «го нормавьнов фиаичвокое рааытм ямяю- 

I гяаком уояовпш фумхционировакмя общмтва* Только ааорошй 

^iraeoKN рааьит^нй ч«яов»к мовет воохштать в озбе вое яруг«» 

імннв для обцввтва и дия самого ообя качества* Чаяовак как яи- 

ооть пр«псташ1я«т собой ааинство фиаической и духоаюй сторон» 

інггве которух ввтюсвяаамо» вваимообусломіио*

Крепкое аяоровье обеспечивает нюскую деятельность и дохгсае- 

т  функционирование таких жианенно вааошк органов человека, как 

шш днхания, кровообра^ішія, пицевареняя, коотио»мусхуяьмая 

іемиа, кержая система я т*д* Ученые вчитаит, что адороаье че - 

«ка - ето ликамическое ражовесие органиема с окружаюв̂ й при - 

№01 я социальной срі(вой, при котором все чеяоввческие способно- 

N ” прояжявтся наиболее полно и все жизненно важнм позсистемн 

ичоокого организма функлионирусгт с максимально возмомной ин- 

Еносты», а обцее сочетание еткх функций погідеркиваотся иа 

B it, оптимальном с точки зрения иалостности организма и необ •  

хмооти его быстрой и авекватиой аааптации к непрернвно изменя- 

прироаой и социальной среяе” /  102 /

Зооровье и физическое разжтие человека зажсят от обьектив <• 

уохожй и его собствемных усилий* і̂ агоіхрмятная прирозная и 

мая среда способствует нормаяьноцу физическому разжтив 

N *  Для достішения физического совершенства человеку необ •  

ие только благоприятна жешие уолоіия жизни, но и цме *  

ременное формирование организма в соответствии с законами его

fUlNTKH*

К оокаїекив, вузовская практика физического воспитания, суце-
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тцушцмі рвахыш» ш обмктмжм» уоіоіия «го 0 0 У П | » 0 Т Ш « К ] І Я ,  по - 

нооткв равоогласоини как о з«конаші ^маичоохого размтил так 

І о обцпш аахоиамн стшюкшия и раавития ли«інооти отз^анта*

ДаиииЙ фант ооовнам і научно- ішагогісчаоію8 литература /г<5/

1 свйчао ува оовар^шшо ясно» что начестиннна оавиги в фиаича- 

ікоЯ повготовва стуаантов жжно получить только при ооблшіании 

уюаувцнх іщаагогичаеких уоловиЯ:

а) параотройха воаго учебного прошсоа щувд на основе новее 

юахоаов и цаиноотных ориентаций вое1 даятадьнооти цгэа;

б) шкарення гибких технологий обучения и яшалания в ней 

10ото№ого м оптииального по времени меота ддя аяеднешой утре»« 

ей фиаичеокой кухьтури;

в) ориентации опециалиетов и врепоааватедей кафедр (|иаичао - 

юа кзяьтуры на качеотвеишм иаііеяения и поавижки в фиэичееком 

ІООТОЯИИИ етуаентоь и иопольэовании о етой целью ооответстіуяце- 

ч) метоаичеового инотрумантария - метоаов експертных оценок т  - 

мксации и паопортиаацим»

Ноаме поахоаи» цанноотнне ориентации и оуи^юоть гибких тех •  

шогий обучения обоужаштоя в работах В*И. Корогяева и его оо - 

іігоров«

Ь них утвержаается« что дейотдуюцая німе ааиная и отацаарт •  

тя оадагогичеокая технология обучения и поаготовки опециалиота 

I жюших учебннх аавйданиях исчерпала вое свои воэшжности ддя 

йаиоооваршенствования и оамораэаггяя» и ш> суцеотж/ пришла в не- 

^решимне противоречия о требованиями динаїаіама времени» гума - 

июации воех ооциавьннх структур.

ііарааоко состоит в тон» что ааиоотоятеяьнооть буауцего сое « 

ршиста формируется при отсутствии всякой самостоятельности в



•  62 - 

«ник - о*уд#ит нам9р*ю прнвяаам « рмаиоанио* ритму» рвхмыу, 

«быому пжаиу» «ехножогми» м» наконец к кндитауаяыши профвсси- 

1адьимм установкам оюмх арвпоаааатадвй. Он яноан права шбора 

И1 И иное тахнажогмм обучения» поохояьку сма орв^ставкена в 

1Н0М е^инотввшюм кезыбламом вариант«.

Еожм мы хоткм реаякаовать установку оьеааа пааагогичаских р ^  

отников - на отудснт ддя ЬУЗа» а ЬУЗ ддя студшпа» ы что гдашая 

»ннооть и цадввая уотановха иЗа - ато* дмчность буву|||вго спв1№* 

юта» «го духотоеть» нравственное и фнаическое здоровье» шиоо - 

нй мнтвхлектуадьно «  творчеоккй потециах»- то должны преддошть 

туаентаи на выбор самые раадичные педагогические технодогии обу» 

•яяя и поаготовки к буауцеЯ профессиомадьной деятельности о уче- 

ом ее специфики» возмсвшостеЛ ЕУЗа» региона» и самое глашое ин- 

•рвсов я потребноотеВ самых обучае1«1х.

ироисходяцие изменения в жизни нашго общества с логической 

вмзбенностьо ставят вопрос о переосмотре шюгих педагогических 

юотулатов» которые еце в нщааяеком прошлом были незыбл«Ааш» к 

вторые опрадаляли вов вузовскую реальную действительность.

К их числу мошю отнести постулат о целях воопитания и обу^»-1 

шя в вое связанные с ними теоретические и практические слеастшя 

ировозгдаяенная цель воспитания - формирование воесторэнне и 

Пфмонично развитой личности» оказалось» мягко говоря» прещдевре- 

Моюй и утопической. Ьое попытки реализовать ее в течении мюгих

Е ятилетий оказались несоотоятельными. И из семцдесятняетнего опы- 

остается извхечь гда»шй урок - не торопись и не бегай в буау- 

» в котором нет настоящего.

Точно так ве несостоятельной оказались и цвл« обучения « воо» 

|ПМ1ие учащихся» отуаентов прочными научными знаниями» учебными
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тшямм я нашхами, и и* «той основе формкроашнкя у них миро - 

ювраиия и отойких убшщдеаШ» /  Ь6 /

Иначе откуаа» аопрекм дейотвупщвй» тцат«льио оберегаемой я 

{оитрожкруемой аоей моцьо госуаарстюшюго ашхарата •  0(|̂ циаяь* 

юй доктрины я в ее рамках хороло отрегуякрутюй практики вое •  

штанкя во воех учравкаениах и учебных эавад«и1ях» раопнсанной 

шгшть до минуты» до фразы и до саова» до поотуяка» появиштся 

цруг маееоше пох1|тичвокие движения о так»« мировоаренчеоким 

тогоцветиеи -> от анархистов до монархистов. Субъекты •  нооитеди

о то их окшчааи ещикус трудо§ую пожитичевкув 1!П(ояу» а вое ш т-  

иектуаш - т  кжаеток!« корпуса и закрытые дицви» а вуэ*

Знание - не тоаько вакикая цмь и вяяикая сила» ио беа опо - 

(ы на нраветвенность к без оознания меры ответственнооти перед 

(»домком и всем живым аа его использование, может самое себя 

убить.

Современное просвеженное чедовечество за ьо» истормб своего 

существования еце никогаа не бню так близко к той черте» за ко

торой прогресс и гибаль цивилизации разделены хрупкой перегорс|а- 

хой.

Исторический опыт убеждает» что цвлмо воспитания я обучения 

ках в ситеме дошкольных учреждений» так и в средней и шешей око* 

Л9 явжяется оам человек» его внутренний мкр» ааором «• фнзвчео-
*

кое» нравственное» интеллектуальное» эстетическое.

Растить человека в человеке» пробуждать и культивировать в 

нем вс» мощь чавовеческого духа и бытия» - вот непрехцаяцие це»- 

нооти» которые должны исповааовать тео^шл и практика воспитаиия.

Слжаовательио» глажый цмностный ориентир в деятельности 

враоней школы и яуэа» и в особенности пааагогического « личность
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Чйо^гооя < шхшьниха и отуцвнта ) его чадомчеекиЯ потенциаш 

ухошо - нравственный« интаодехтуально •  творнеохий, фхаичвсхий 

•стстический. Ь соответствии с яанн1Ш_ тдвяностныы ориентиром и 

кхоиа ревсоюциоииаироваться вся практика воспитанил и обучения 

I оре1ней и выcitIeй шкоде» и все ее послепоитедыше шаги ■ лт  *  

пнии к цаяи могут и должны измеряться и оцениваться только по 

ПК специально разработанным и обьектишмы >сритершм» которые бм 

}икоировади не просто обьем памяти и пресловутое "качество зна «• 

1ИЙ"» а реальные духожо нравственные, 11нтеллектуадьн0 -> твор- 

пские и физические подвижки квжаой конкретной дичности в ее 00- 

бвтввнном человеческом самостроительстве.

Личность стуаента - гдавшй ценностный о р и е н т и р  в деятельно- 

отя двбого ву9л. Эта аксиома Е ы о т р а а а н н а я  временем и перестрой - 

кой. Нано научиться смотреть на стуаента как на личность, поним-

«ъ всю сжжность и многомерность ее структуры,- биодогической,
о

пеяходогической, социальной: п^едуемых, приобретенных и прио - 

бретаешх способностей и возможностей, многозначность поступков 

1 звйствий, разнообразие и палитру чувств, эмоций и мотивов. Од - 

шш оловом смотреть на студента как на живого человека, на самого 

себя.

Только в »тих условиях возможна ситуация когда препоаавстель 

1/9а будет способен руководить процессом формирования, развития, 

юспитания, образования и обучения студента как дичности, контро-

С вать этот процесс и вносить с0атветст1тщие ишульсы, ориен - 

, поправки и корректиш.

Культурный, научный и нравственный потенциал дичности стуаен- 

1& и соответственно студенческо - препидаватедьского коллектива 

^ е т  быть реализован с большой полнотой только в условиях бадан-
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ut всмФПвшх всцмцтнствй, юакшого увяпиия и тробоватсяімооти, 

ражшх ввобоз НА сааюяфткяе юізивцкіумьноотм.

Она мамермигоя во :«ояни«и духа ш ош ^ка, шю ;;аоровая, рае - 

в̂юіносига» обрааовшноотн» нрааотааиноот)!, доброты» оорцзочио *  

ВТК, M]«acTsa, работоопособнооті!, овобозы м отввтстяаниооти, оо- 

втракАНия я мндсоераяя, любш к лцзім» нароау» Отечавті^.

Гдаяйій капятаз обцества и mstm ы tsworo яонкрап<ого чело- 

мка -«то его адором. Ь ти  закончено буквалъмо веі - здорошй 

tyx нация я нароіза» буаущеа оотомства я гюяодвкяі» деньги» м&т»- 

наяьные ресурсы» киергня» промевшство» ехонош!ка« куеьтура, яе- 

куотю» вояятяха*

Новое педагогя^зесзое шзженяе» виэревеюцее пцз кшяняом лро- 

(гсодящях событий 8 строив» неиабекни лрцкит я приананяю тоге фв̂> 

п» что цель аоспятанкя и способы ее достшекчя азеяваткы друг 

ругу я оаяввются в eaietoe органяческое цеяое. і̂ осяитеть» сфорыи- 

юкть чеховэка в человеке воамощно ляоіь через еяот^жатя^ексе 

leonpepusKoe я повсеянешое гогльтхвяроввмяе «;еловеч»еяях цеююо- 

гей ляшюстя учеи^его«»» его ^стя» лостоїшстоа» свобдзы» долга» 

«т^векностя, сайюстоятельностя*

^см ек  "самости я сам ”» исторячесям передаваемый от по- 

юяенкя я поколению и фактически аакреплёмный в уетойчяшй чело - 

ючеокий генотип» моокет быть реадяеовш! во всей своей полноте 

nsb в условиях евобоаы шбора, Нарев^вішив свобод я альтернатив 

ш  мбора в смотеме восаитаняя обучения от детства во шости и 

мрооіоети е оановреиеннш культивировением отввтетявиности еа т- 

бор- едяяетвешю воажжеій путь достжякия целя» Ьот почему в но- 

КЛ среяней я ШСіііЄЙ школе ДСАХКМ занять достойное з«»ото аіьтер - 

h шборе уцАіііишся я студеитаму в ооотяетствш с янзявау-
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ШЫШШ1 ттереоами, »о»ііошо<?тяші м шюообкоотями осц«ринм 

форм» мтаов» мхиаіогіш» «ешю* и сроков обучвикя, а таяп 

в мвтоаах вавмті рю^івтатов ошошЛ двтавноотм, чеотн и доото- 

иногвА* А »то воамошю лишь при иопохьвоввню! гибких шшагогич- 

чвсвюс твхнояогкЛ обучения А>6 / .

в связи с »ТИМ остановимся на »той хокцвпции бох»» подробно» 

тем бож»»» что наша оаитно-»копври1юнт&аьнал работа по фиаи«і»о- 

юй ооаготовк» бша соотаяюй и оргаиичаской частьв бох»» широ- 

ю научно-пАзагогичесхого »ксоариманта по раахиваїхии обоуяаав - 

мой концвпции в усховиях двух хонхрепшх щ у я о ш  *  Т»рнооохьв«о *  

го госуаарстванного института нароаного хоаяйотва и приватного 

хоіаіерч»окого института«

Термин " гибки» яадагогичасхи» технологии обучения " оанач»- 

1Т прекае всего отхоз от жесткости учебних расписаний детершво»- 

роввнн^ учебным пяамш» ори»нтаів» на право шбора стуаемтаии 

Аяътернатимшх и поамных варкантов в их построении и осуцест- 

■ВНИИ. Таких вариантов мооеет быть несколько, ириводин примеры.

11ермй ваиіаі  ̂ - учебные диотшмиы иаучмпся в той посхеао- 

ввтеяыюоти» которая еаяоаена в ексоериментаяьнои ояана» т.е. 

шшая дисциплина изучается поояедоватехьмо» друг эа другом.

Ьторой вариант •  шутри кацдого семестра научяотся одновре - 

нвино нескохько дисцидхин ( блочная система )•

Третий вдічіууїт - в течении каицого семестра года изучются 

оановременно все дисципхины» предусмотренные учебным планом.

Ьо всех трех вариантах фиевооштания мсает шноситься ие ріи 

еписания и проводиться еаеднеаю <^аэу после пошьема в установ •  

івниое время (40 •  4Ь мин )•

варианты предсташеиы ка схеме:
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1 В&риаш ( вКеперИМеИТАЯЫШЙ» М0Н011рв1йММ1ШЙ )•

Р  ̂ I повугоат 1 :1 похугшие

1/в1 Учебные лисишишш______ _1 Уч9б«|в лиошпаини. .

1И . . .

2.1

3.1

4.1 

5И

6.1

7.1

8.1

9.1

10.1 

!

1

!

1

1

!

1 • ••

• • •

• • •

! • • •

1
• ••

!

а мришп ( проммугочный. блочный )

» 1 I оояугоаие_____________  ̂ Ц осшугоат

п/пТ”7 Ш п и  аисцшяины 1 Учебиые диоцшиины

I. I ......... I

1

I

1

1и

1

й .1 1



- - 

в вариаит ( трааициомныв, шшоптимннй) •

» I I покугозив I О пояуговие

Учабнм зиоцюпины 1 Учебнш дкоцмштмм

1.1

2.1

3.1

4.1 

&.!

6.1 

7.1 

8.!

9.!

10.!

Очень п о т т л ы ю , что отуаем» ю  воех трех сериях обучавших 

иссюрименто» иебираяи тохько першЯ вариант, firo преимуцество в 

гламх ст^ентов бши бесооркьво!.

Совершенно очещцно, что 0уцест19»т ынсвюотво таких вариантов« 

|&эрвботка которых« шборка и эксперинентальная проверка с оогл»- 

ра и оаобрмшя отуцектов» доловса осуществляться с четких метоао- 

отческих и поихолого *  «щагогических позиций в соответствии с 

юшми ценностмкми ориентациями и кригермями деятельности как 

IHTOB« так И препазавателей.

Ь качестве таких позиций при зкспериментальной прове]^ испо *  

ьэовались слцзувщие експерииантальные варианты.

Иозишя первая. Новая технолошя обучтмя строилась как зина - 

и гибкая« обеспечнвавщая режим наибольшего благоприятство- . 

я для реализации ищаивкнуальннх« нравственных« интелдектуаль-

^ная 

Ц м и я  ,
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их и физтеїшх юїтервоо», воаиоюоомі ш епоообнотй отуавито».

Поаишиї иоряш. Ь най бши імогопряіаивтоеть м многоорофихь - 

іооть, « • • •  та б«вемы01снная ситуация, при которой отуавнты шну̂ - 

8ЄШ иаучеть ■ течашш оемастра 1 0 - 1 2  учабних диошпіяин, и оо- 

«вететвшно 10 *  12 пропоаамтаяай жаетко и беанравотмнно и щ у  

юбой ионідгрирувт и рмрнмвт отуяаита иа чаети.

>1оэипия третья. Ь моцув тахиоіогяв обучения заасяааниотся ш б^ 

м  и хоншнтрироаимныв, ицаижауагьно * отргодмша ” формі изу» 

юшя кш ой  научной дисгдипяиин, либо » отдельности, либо •  круо- 

10» блоке или пакете. Обций фона учебного іремеки, ввеляеюій на 

ішу» лиецилжину, в том чиояе конкретное ооотнолшше лекций, ое- 

Ішаров, оамоотоятедыюй реботн •  часах, сроки, логика и поояаао-

Ё ьнооть иаучения куреа в цеяом, реажиаовенш^на оонове выбора 

рнатиміх вариантов. Данные варианты раарабатываяиоь и праа- 

ась отуяентам ваауцими прюолавателяии.

цоаиция четаеогая . Обций фонд учебного времени и оамоетоята- 

}Я работ на поаготовку опеївіадиста о рааличниии ороками обу - 

уотанамиваяоя ив расчетов 3 6 - 4 0  часовой рабочей недели; 

Зиме 8«<ятия и оаиостоятельная работа соотносились ме«ау собой 

первом и втором голах обу̂ юния і>0 ^  на ЬО %, на поояеаущих 

<0 І на 60 так как самостоятельность бее реальной оамостоятель- 

ги не выработать.

Поаиаия пятая. Ь новой технологии обучения и подготовке слепи- 

кета были ликшіаированн текущие екзамени и екзаменафюнные оао-
и

и ориентире венные ка воспроиа везение стузентаїш изученного уче-
Ф

ги материала по памяти. Ь нее заклаамваливь пришвшиально иные 

контроля и оценивания ревуяьтатов деятельности отуаентов и



(репаааьателей - «амвпзуаяьим соСеойАОшвиня̂  субякшим смотру 

I мщиты 1!тогов учебного, научного и произвоаотмнного труаа,ма- 

гоа »кспертных оцвно« оуяьямк, индексация и пасхюргяаацмя« 

„ир^шня Ь соответстюи с црнностнюш орхшгаацкжи в

юцую технологию обучеккя аакяазываяквь нааеюше и жесткие гареН' 

гы ответспенмости стуаента аа реа^ьтатм своего труза и отноше- 

« • к себе как к личности, и как к бупучсну специалисту,

1̂ааоаек1Шв поанции обеспечивали ассоя на коякретчу» техноло* 

гив обучения и всю организаторскую работу по его осуо^отменяо. 

■{гоби рванная технология проявила себя во всей полноте ц во всей 

иоцыо, необходимо бшо мюянчть некоторне празварителким» уело» 

мя.

Ьо *  первнх, новая технаяогня отрябатыБаетоя послааогательно, 

начиная с первого го(аа обучения, и воамавио, не на вс«х фахуяь - 

тях сразу, а иа отае^ъных. ^  цзяи, сущность, детали, преаио •  

1агаемне претопцества, права стуаентов и их ответственность об - 

руядшотся непосреаствекно о ними, и ока запускается тояько е со- 

пасия самлс стуаентов.

Ьо - вторых, в самом начаяе и в послаауюцем со стузентями 

возится основательная и оерьеаная работа по форшрованиг у них 

встмкной заинтересованности, готомюсти и заряхенности рабо- 

ь в условиях гибких технояогий обучения на пределе своих сил 

I юзмояностей. £сли не буает разбужен у каждого из них нравст - 

1ИЙ потенциля, я ме возникнут ямлание и енергия соеизать свою 

ственную личность иа путях преояоления трудностей, форииревать 

1я своими собстяениывм руками как бузу«|его специалиста високого 

ваеса, то весь заммсва буает обречен.

В - третьих, ехзднешая утре1шяя физическая подготовка сту1#-
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FOB не ЭЬ«41) минут, их эвбота о овоеы здоровье «• oiaiiu мв 

в«швцих критериев нравотввююЯ готошооти кащхого ив них форм»- 

эвать себя как физически здорового п полноценного опецимиота. 

[»тому она зожжна стать законом жизни любого стуз<шчеоколо коя- 

вктива. Соответств»;аэ физическая культура шноситсл из оба|его 

ошвета учебного времени, а спортишо - массовая работа - секции, 

рукки, сорешования, ояимпиазы - организуется о учетом нщсивкау* 

шшх интересов и потребностей во шеучебное врешя.

При реажизации гибких технодогий обучения возникает необхо - ^
(

кмость pasBSiseHKH общеобразовательной и соециальксй пциготовки 

а два оамостоятевьннх етаоа, логически упорядоченных и законче - 

mnc по резухьтатам, так как тояко ета мера позвояяет избавиться 

т «югопрезметности X шоголрофияьнооти.

Особое место в концепции 9знимает иттея якаэксвцчй у р ом й  го^ 

гоговкеннооти отуяентов я паспортизации данных индексов* Ь кои - 

мтирувцем и обучающем экспериментах мы сиирояо испояьаовази зту 

ш  и поетому останомиися на ее рассмотрении несколько позроб-
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Научная логика пол оказывает, что в соответствии о запросами 

а̂хазчііха, рыночными требованиями, тецзенциями научно-техикческо- 

прогресса дошюш быть кайаены и яіработакнм принципиально во *  

измерители по определению уров<я подготовяенноети стуаентов 

і цвлом, так и по оснож ш  параметрам. К ооответстве»«с лов - 

быть наЯяены педагогические формі контроля и опенивания. 

Используемый ныне пааагогяческий арсенал контроля, измерения  ̂

і оїшіивания учебного труда стуаетов по 4-х бальной «гкале ш ш і-  

ся в новое условиях научно неооотоятаяьгам.

Логика развития событий и реалий вывозит ид необходимость вве- 

|н и я  м исшхльзования нового паяагогического понятия * юціеко по-



лготоиениости CTj-iieHToi " и его сооташаа, » •» , без ношх по- 

\ШУЛ Н9 моієєт бить нового иыопвкия,

JiSlSSS»* зохазатадгь состояния по̂ аготовявннооти студентов 

к П р О ф е С О И О Н А Х Ь Н О в  леятолькости д о я « г » н  нести обьектиякус и  раэ- 

косторонмю и н ф о р и а п ю г  сС уроінях о б у ї т ^ ч н о с у и  к обучаемости сту- 

лтта наукам я гото тости к профессмокальной пеятеяъности. Обу - 

ченность и обучаемость - с о в е р л в к ш о  р а а к ъ к »  тщи.

1«0 Ь среди студентов, рашо ках я рад<.іт«ол;сс, п ш ^ хш ы и х  к 

руховозителей, детей к взрослых еоть всегда градация, в том чио- 

19 П0ХВС0ШІ уроши - легко збучаемые я ТР&ГЗН0 обучад»«з* Лчрше 

•то т е , кто XOtWT убоїться на презеле своих сил М в03М0ЯИ'>СТей и 

прояпяет в »ТОМ собственную инициаткяу, заинтересованность, во- 

Я), терпение, работоспособность. Іигорое - !£Т0 не хочет учиться 

иа пределе своих сия и возможностей, не хосіет̂ шілучить какие-то 

привалегии и тогда хитрит, приспосабливаета ,̂ яовтат а пробміа -  ̂

пся. 4ежду полюсошми урошями представят и промехуточирй, на» 

иболое типичный и массошй с некоторыми признаками других уров -

Rtfi.

ііцвекс поаготоьхенности ступеитов и должен в какой то мере 

охватывать, отражать и нести заказчику объективную инг|юрмаиию, 

іафїіхсиропмную судьями - экспертами об уроше или состоянии обу-
I

L̂ MOCTB отуаентов с одной стороны, я обученности ( подготошен-
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юсти ) с другой стороны.

Лричем першй показатель в современных услошях, диктуяцих 

мобхтимость осущестшения беспрерышого образования, ятяетоя 

|шбояее значимый для закавчика. Если в течении четырех - пяти 

ет обучения в вузе кцдскс сбучаамостм ненаменно остается ил з»- 

икокрованной то̂ !К9 отс^^тд, то уровень его обучаемости равен



КуЯВфДХЯ ПрОИЗВОЗСТМ f 4Xgft сшеиммиот бвЭ11»рСШ1К¥МВ0Н* Общий

инаеке под ГОТО вяекности ( обу«*#ниости) вктгвчаат ш  с#6я составом :

«• юфвко поаготопвкности по 0бщ|»раа«!ват1»яы1ы1« диоцмпяииам* 

обцмтрофвссионалышм и ипециалышм; 

индекс физической пдаготовяенности,

CpatüN понятий ХХЮЧевА! является шиеко поп ГОТО менности сту- 

д#нта, т .к . » него аакяаиываются целевые ориентиру для aiyaa и 

для аакаачика в их органичном и о^иознашом пинмё4ании и прочте » 

кяя.

Способен ЯШ инаеке стать условной унифицированной в«динишй 

измерения и оценивания уровня полгатоыеннооти отудонтсв ? йо пре< 

наритвльнмм теоретичесюш расчетам ответ моает бить утвераитель- 

нын, но пояный и исчетгываюций ответ дает тояько научно-прозук - 

ГИЕНМЙ и хорошо аоетавпенный я организованный длительный и мао - 

eoEtifl поисковый екеперимент по разработие инзекоа и его внедрения, 

Ь принципе ясно, что общий индекс (тозп>томенности дошкеи име< 

ть какую *  то ûjxasy иамерекик о юстаточным и необхо[!1имыи разбро- 

оом входных данных между полюсошми урошями :напрммер от О до X 

(1всятичиобаяьно  ̂ исчисление) ;(ит I Дj9 10 ) ддсятибадьное мсчио- 

пние; ( от I до 100 ) стобальное исчисление и т.в.

От числа долей единицы измерения - равлелим ли loi на десять, 

по, тысячу и т.д. ровных частей, адвиоит точность рассемвакия и 

всвгорения входных свиных, график ИТ роста или убывания. ЬысочаЙ- 

>Ая точность математического расчета нужна в технике v прокввод - 

ITBB. Ь педагогик» же важно установить лидь в&кшоывщиость либо '

Р шния, либо воэраотания заложенных данных, иметь общую картину 

го движения.

Иоетому с целью простоты и уаобства измерения может быть взят«

V3



десятибахьная окстэна до д«еятхчного мочиолвнля«

Диашон разброса шжааамлай » яшииаЛ шжаяа язмэртия от

0 go 10 < •  двоятичнои исчиожании - разброо рамн 100 оунхтш 

ооавояям провжавть динамику роота м убываикя нкоаных данных и 

npOBtoTK уохошп« грокиш вачаотввнных намвнаниЯ и ооотввтотпн- 

но опрааалить уромиь псаготошвнностм*

Как ушш укашааяось в парюй гдавв« шкала иэмартя уротай 

шцгоуовяанноетм ofyjiaiivoB« в «ом чможа к фившюокой имват такой 

m i

0 •> 0«9 бадла - праааяыю низкий у

1 - 3 ,9  бакда - нкакий 

4 •  6 ,9  баиа •  сравиий 

7 - 10 бажда - аюокий.

Ь руках опытных првпоааватажай и акопартов аасятмбажьная ш к^
ч

а  измарают н оцмки разуяьтатов трува отуавнта на оонова иооо - 

1кзовання прию та в оогжаеоввнных критармав мовЕвт отатв доотато- 

чио наамным я обьактквшм механнамом опрадажания урошя поагото* 

кеннооти отузентов.

Гласный характер акспертных оцвнок, шставжания акспаргами 

июмотва оцвнок в баядах и их оумнировмше, дайстш» матаматича* 

охого закона раоеамввния подученных дашшх •  вое ато оберегает

1 защищает ст/аента от воех неокиданноотей ( преввятости того или 

ого вкоперта, иди даве олибки, субьектишого произвояа вавуце-

го препоааватадя и т .д .) 

itUK, изложенные хонцвптуаяъние вопросы дегди в оснощу нашей

о - акопериментажыюй работы, обуолошди постановку зааап, 

ахание оодериния, иоаояьвования метолического а органива •  

онного арсенажа.
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a«a. ЗШ ЧИ, сооош ш Е  и om /d^ro

шашмэтА до (тииа414ии асццхттоши'

студаш т

Ь ооотмстши с цмями и00я«10 вания опытно - экопвримвнтадь- 

МАЯ работа по фиэмч^ояому юопитанию ступеитов бы1а организована 

сак ооотавная часть бояее шгрокого аксперкманта по реализации ги

бких пв!аагогичасю1х тахношогий обучатся ( научны! руховсахтаяь

6.И. Коротлав )•

Ооновнма а^ачи обучавщаго акопариыанта овоаихиоь к ояаауво̂ а-

иу:

! /• проверить научную оостоятеяьность шаш1нуто11 рабочей га - 

потеаы в раавьинх ш конкретных увяовиях цуаа;

апроб1Сровать тот матозичеокий инструментарий» который 

бш рааработан дия похьаованш! в фюмчеокой поаготовке студентов 

I условиях гибких пааагогических технологий обучения» а танке 

проварить его еффектишооть и состоятеяьность;

3 /. ниявить охокности и трудности, воакикавцие в процессе 

опытно - експериыантаяьной работы в homix шщагогичеохкх уокови- 

« ;

V *  пожучить конкретные результаты в поавияках фивичаской 

пшготовки стунентов аа периоа проведения обучавцего ахвпериым«- 

|П, проанализировать и обсудить их*

Реализация концепции гибких пааагогичесшсх технологий обуче- 

ш соответственно обучащие акопериыют по фиаичеохой шпго- 

вне стуаантов была начата к развернута в ТИНХ на аграрном фа - 

ьтете в 19Ь8 /  учебном гдау (I кгро » ЬО чел), прцаолке- 

Ю в посааауюцие гс^ы; в /  Z990 учебном rosy была оформиро-

t a аксперимвнтальндя группа ( (Ш 1 - обв|внаучной я профессио - 

Ы 1 0 Й  поаготовки) в состава З Ь  чел. в которую вошли стуаенты
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во мах фяшуяьмтов ш ооопвтотвих со евсяшя яя^юми тланлями; 

{шбот* а дакноЯ анспаркиаятиькой грушюЯ прокшитоя уяа тратий

14». ^

Накоиац, •  19УХ г* кошумщия шбкмх павагошчасхюс тахиожн 

пШ обучанмя ш том чмохв  ̂ физичаохой подготоксм •  пояном аа ва» 

да Омжа рааяиаована в приаатном Тариопояьском кошшрчаском мво- 

«прута ( 200 х]ал - паршА набор, апрахь 76 х|ая - агорой 

шбор, дакабрь Х99Х г. )

Ь хо&а провалания отлно - ажооарммютажьной работы момна 

шааямть увхожо три серии обучавцих аксоеримактов, х«щая иа 

которых ииаяа овои оообаинооти.

Ь х»рвой сарии учаотвоважа группа етузаитов Ад»| во •  вго - 

рой группа ОШШ; в третьей - отзтанты ТКИ.

^̂ атоаииа провадания аксоар11мантаяыа1х занятий в какдой оа •  

рим явяяхаоь достаточно простой, назаяной и подвижны!. Обв(иа ада 

миты воах трах оарий ааюючены в том, что каакдая иа них вкяпч»* 

яа в оабя три напрамакмнх атапа:

а/, поагото01тахьная работа и иаыараниа {]мхоирования текуца- 

го состояния физической подготовки отуаентов;

б/, аааднавша аанятия по фиаической кухьтура (ЭЬ •  4Ь ымн)
30 00

I утренние чаоы ( 6  - 7 ) «. парад завтраком, учвбныик ашя •> 

пяии;

в/, измерение я [̂тсоировакна резудьтатов фиаичеохой поагото- 

вш по итогам учебного года.

Ьо всех одучаях занятия по физической культуре шносидись из

Г
ГО расписания занятий по теоретическим и приюгадным курсам. 

Особенности хакдо1_ иа ое{»1й ооото^ши в сдааувщам:

- в первой серии аааанажиа утренние аанятия по (^ичаской

76 -
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9яьтурв на протяжении 2-х дет провоаия препо^ажмяь, а в поо - 

1у[(ущие ГОЮЫ отувеяту должны быки утреннее физкуяьтурой еШФКМар« 

ъся оамоотоятельно н мшищауавьно; > конце хчша проеодихиск 

(хшь еемеры и фикоиромивь доетигнутые рееужьтаты!

- ю  второй серии еанятня по фнакультуре поа рукоbqsотком 

фвпсщааатем проеоаихись лишь оаин rqa и ежтвм отупенты переко

пай на оамоотоятелыше ааиятия;

- •  третмй серии таких еанятий препоаамтеяь вообще не про- 

кяих; после обязательной поаготоштеяыюй работы проводились ва 

еры Teî yuiero состояния фиаической псшготовки студента м кщаве^' 

11сь хмщоиу студенту о учетом его ицзивидуадышх особенностей 

рмомецзации о тон, как заминаться утренней физкультурой самос - 

(оятельно.

при организации и провдаении поаготоштельной работы во всех 

{Мриях гла«юй заботой руководителя експеримента явдялось глубо- 

юв и всестороннее равьяснение студентам всей oyt^oorn новой ко- 

йвлцки обучения необходимости в етом случае ежеднемлс утренних 

йнятий по физкультуре* При втон очень 1вм о быко шзветь у как*
•

о̂го студента личную нравственную заинтересовшмость, готошооть 

I иряжеииооть работать на преиеяе своих сил и возможностей как ] 

к учении, так и в физической поаготовке* Води не равбудить у сту> 

IKTÜB таких желаний и устремхений, систематически не поддержи - 

Bfbt то неудачи неизбежны*

Ьо время подготон1тельмой работы провциилиоь также беседы, в 

морых раскрымлись вопросы гармонии тела, краоотм осанки, по •  ^ 

шхи, о рахоюнадьном дыхании, метсмхах и способах сохранения и 

креохения здоровья, об аутогенной тренировке тела и духа*

1  ̂ Остановимся бодее пшробио на о<жошой части обучающих екс «
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бртмнтов -  ивпосрвдстввмио на метозихе пров^ения учебных вд -  

üTxi н ш х сопешанми. Занятия провоаидясь 6 рае в надехю в ут -  ̂  

•инее время -  отдаявно о вноиами, я отдельно о дещудисамя. liep ^17^, 

на еанятяя были поовяцаны замеру урошл физичеохсй поаготовле

нооти отудентов я уотаиаменив исходных ицдивнауадьнмх янаекеов* ^  

>агем началяоь н а  свежем возаухе я при лвбой п о го а е  регулярные 

1анятия о учетом уже полученных инаекоов ицаявциуальной ^шичео- 

юй поаготовлеянооти кажаого о туд ен тА .

Занятия ВКЛЮЧАЛИ в себя слеаувцие постоянные соотАШше!

ХА подготовительная часть; 2 /, развитие я совероенствовА -> 

ша оялы; З Д  развитие и оовериенствование быстроты; 4/* разви- 

гт я соваршенствовашю шносливости; Ь А  развитие гибяости;

}/• разжтие ловкости.

Ирм проведении занятий ({мзичесяими упражнениями использова - 

|иеь ишроко изваотные методы*

Рашомешый метод - в осношом применялся при шполнении фи- 

шасхих упражнений циклического характера ( бег, хойьба, плава»̂  

та. хорьба иа лшах) о цельв развития шносливости* Упражнения

00 »тому метоау провалились в рашомерном, относительно снохой - 

ми темпе* Частота пульса колебалась в пределах НО - 180 уа/^ш. 

Ьое функции организма действовали согласованно, успешно сов»рше- 

нствэвалась техника движений.

Переменный метод - применялся преицуцеотвеюю в управонениях

С пичаохого характера* Дкмаания выпоио1ялись с менявщейся скоро-

Ы9.

110ИГОРНЫЙ айет̂ л - применялся ках в циклических, так и в аци-

Р ских физических упражнениях* Ом строился на многократном 

рении движений о определенными интервалами отдыха, до вое -



ШОВЖвЯМЯ работооповобноетм. ПрЮМНЯЯОЯ Л2Я р м и т ія  окороопшх 

окороотно «  е т о ш х  к а м т »  при аанятиях •  упракнвниях шпии •  

юкого хараммра« Это д о о ги ги о сь  пу«ву пош горіого прбоаохФная 

ГрвфКОВ ш м п вм ю й  дяюш е Шккеимиъной окороотью.

Исшльаоинмв аіфіккичееких улражн«^ » иоганкя, прыяхов,п1- 

каотичооких упраяиюий, игр» пшкюіаимя тязмотвй, помогая оея»- 

пгь я сомрштстаовт мхнику дюамлышх двіотшв, раашшгь 

»у , гибкость.

Ооягорный ммоа помогав успешно пошшать функшганальны» воэ> 

тмости» уяіяишіилрь обьвм нагруаки •  аанятяях.

_->1нмрвмым< метод - пояяояяя олтямаяъно сочетать нагрузки о 

шузамя отдыха,

Игрояой мтся помогая вкяапать •  аанятие доступных я дюбн-* /

шідоа (яюртиших игр. Фактор омоомскального яоадвЙстшм,пря- 

іущий игроаоцу методу бдагооряятстяует сокршеистювашш джга - 

МЬкшх умений я физических хачеста« помогает снимать яершое 

|томаение*

■■■ Ооріяао||іу^̂ ІИі| метод - поевояяя проверить еффеятижооть 

іакятий, оцакять достигнутые успехи, опоообстяоаая воспитанно 

^ктвенных яаяеота,

Каацаое еанятяе начинаюсь с рааминки и бега. Ьожод еа бегом 

и а перемежку о ним шпояняямсь относительно простые по коор- 

я ранее освоенные упрежненил, а таяш различные игры. 

Испояьао'аадось достаточно много упражнений, но ксщоое ие 

•х аоаторядось неаначитехьное чиохо раа. іія одно упраашение не 

|ш(яшяяось о паяным напрявешіем. Обцее чяояо повторений быяо 

Іоіьш, но по быстрой смене применяемых упршнений и непріеіужде- 

Іооти их шпоятиня эта часть рааминяи напоминала игру. Ьажно
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$uio не только чвршіомть двятвяьноать рааяичкмх групп мыоц и 

«аотФЙ тела» но тамп иаміиять характер джжений» перемеїлать 

/пражнения, используемые для рааштия сияы» гибкости» развития 

зпоеобности к раоохаблекию ыышц и лр» чередовать упрожненші ока- 

шващее местное и общее воэдейетте* Оря етом теяо как бы ыао •  

схруетоя» проверяется рабошг готошооть организыа» то«тооть ки- 

мотезическмх ощущений» ясность двигательных представяений» спо- 

ообнооть контролировать свои дмовзния.

Разминка прохозияа всей группой» по подгруппам» попарно» ин- 

аишдуально; без снарядов» о использованием различных снарядов 

(опоргишого инвентаря и оборудования» а также подсобных средств) і 

И8 различных исходных положений! ОТОЯ» С9СДЯ» на коленях» лежа» 

на хо!ду» на месте» во время подскоков» на бегу* Незншюмые дви - 

мния вшюлнялись после предварительного показа и обьяонений так 

называеюм раздельным методом. Движения хорошо знакомые занимав- 

цнмся ияи простые по коорринаїїии» шполнялись одно за другим без 

длительных пауз» так» что» окончание одного оошадаяо о исходным 

іюіожением для начаяа другого» т.е. поточным методом.

При правильном проведении разминки частота пуяьоа приходияа 

I ваяичине» близкой к исходной» через 2 - І  минуты.

Одним нз важнейііих вопросов в организации занятий в ее осно» 

«ой части •  определение поохедовательности шполнения различных 

по характеру упражнений. Общие рекоиендгшии можно свести к схе •  

дувщему:

1/. выполнять еяожные по координации упражнения или разучи

вать ноше движения ояедует в первой половине осношой части 31^ 

шітия; упражнения предьявхяющие шсокие требования к вегетатив

ным функциям организма - во второй п ахоте ;
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2 /. «ели глашая зазача занятия *  изучение техники спорги»- 

юго упражнения, то к концу оонояюй части цклесообраэно выпоя- 

[итъ упражнения для развития силы. Эти упражнения опособспуют 

Ю только П0Ш111вНИЮ физической П(JtaГ0T0 1PleHIЮ0TИ студенток, но и 

[учэеиу восотановмению двигательных возиошюстей к сядаувщему 

1анятмж. Однако в самоу конца занятия следует шовь повторить 

вучаемое движение, потоцу что движения шполняемне ( разучивав 

мне ) в яервп: и лослелних его частях, в дальнейшем воспроиэ - 

юаятся лучше, чем те, что шполнялись ( разучивались ) в срощ*^ 

1вй части;

3/« если ооношой зааачей занятия является развитие силы, 

быстроты и гибкости, то упражнения для их разштия следует ш  « 

101нять непосрцзстванио после разминки, когда занимащиеся е:це 

»  утомлены;

V «  в бояьилнстве случаев упражнения для развития быстроты 

10ЯЖНЫ прадошствовать упражнениям, направвенным на р‘)звитие ш-> 

ноаяивости;

1>/. если цель занятия - развитие шносливиоти, то после ра  ̂

аминхи следует применять упражнения шачале зля развития ан<1а - 

родных функций ( скоростной шосливооти ) , а зачтем азробных 

обитай шносливости ) ;

распреаедение отдельных споргишых упражнений в основ -> 

ыоВ части занятия от физической подготовленности студентов их 

равштия.

На протяжении занятия нагрузки на органид!̂  изменяются волно

образно - от очень низких до предельно шсоких.

Срв|аотвом организации занимающихся иа занятиях физической 

кувьтурой является команаа. Она дает возмо1хнооть2 а/ размещать



62 -

я пврвімщогь аанюіающихояі б /  ааиинать иохсоноа пояошмив ц/по-> 

дамкгъ оигнад ш пшчшяу й ококчанмю д к вя н и й ; г /  уп р ам ять д м  *  

хаммлші и дайотвиями зоиміавщихоя» рагуяи р ом ть характер ш под- 

нлвунх дм ввний и нагруаок на органи8м;^а/ иабиратеяьно воадай- 

ствовать на отдадыш а части тада» функции органиаиа; • /  добива» 

тьоя наобходимой ииоцишины. Крона того»команда иоподъауатоя 

ддя первоначального обучения отдельным позоиотемаы сложных <>і -  

эичаоких упражнаний.

Характер команды иэманяетоя в аашоимооти от оощержания аар- 

нятия» от поставленной аааачи и усяожй проведения аанятий. Ко

манда определяет манеру шполнения движвний: реакая от(швистая 

команда обязывает шполнять движения быстро» четко ; протяжная» 

ивщучая нацаливеет на ялолнение движений медленно» мягко» не 

напряженно.

К команде не следует прибегать слишком часто, ^моупотребле- 

ние_ ею снижает амоциоиальность занятий не дает возможности ин- 

дивкауализировать вволняемые движения» подавляет инициатшо - 

оть занимащихся. Ь некоторых случаях команду можно заменить 

цузыкой» хлопками в дааоши» свистком» постукиваниями» короткими 

мзгласами. Этим преподаватель может напоминать занимавцимся о 

последовательности движения отдельных частей теда» их направіе- 

ими» амиитузе» характере возникающих усилий» создавать предо - 

тавяение о темпе и ритме дашений.

Для организованного проведения упражнений часто необходимо 

делить студентов на подгруппы в завиоимооти от : пода» возроста 

н оодготовленнооти.

Чтобы найти индивидуально цалеоообразные формі движения»сре- 

іотва совершенствованхя техники и развития дшгатедьных качеств



шквого «а отуаттов нвобхоаш« |щаив»«ау«яы«||в аанятия« Рожь 

[рапцаавамяя в мой  форма занятий захяшчаатоя в оовтавявнии 

иана дайотвий» контрояа за »шоянеиивм нам9чонного, рвгуяиро- 

пкий Д9ЙСТШІЙ отуианта«

Приучить стуаентов провозить оамостоятадьнна занятия монно 

іутаи поотапенного уоясшнамия заоаний« Самая простая форма за - 

[аний - ВТО оамоотовтеяьное шпожиание упрвеюний ( без хомацзм)

I отропз пооже армваритежьного обьяонения преіюаавитевіл̂ , Сде - 

[ующая по сяшнооти форма - швохнение упрекнений по поа группам

I индиіидуадьно в разных местах спортижой пхоцшхки. Оо мере по» 

■КІІЄНХЯ опыта стузеитов, пошюения их повготошенности ояошіооть

I кояичество завекий на ооноы занятии возрастает. і4ногочисженнне 

мдания ооверленно не допустимы в тех ояучаях, когоа наао испр»- 

вт ошибки в технике изучаеїшх упракиений. Контрояируя выпояне •  

ІМЯ зааания, препозаватодь не доаяен часто жезтватьоя в дейст - 

«в студентов* мсшет одАИить за ниыи и анадизировать резужь •  

Г!» самостоятельных упражнений в вонре занятия.

Ь ходе занятий, как правкою у отуаентов офориировадись пожо- 

ітя ь ш е  емоции. ізожьвюй интерес, рааость,ентуаиаэм, уверенно - 

т  в своих сидах, сознание собственного достоинства пожожитель- 

м ВІИЯДИ на работоспособность стуаентов« на их рееужьтаты.

Уожожя повншения интереса и формирования повокитежьных вмо» 

цмй непосредственно в процессе проведения занятий можно рааае -> 

ііпь на пять групп.

1/.Иапожьеование средств и метоаов ( разнообразить управие 

ІШЛ и методические приемм, своевременно оцвнивать их, применять 

іа аанятиях музыку и т.д)

2/ . Применение нагрузкк (применять оптимальные нагрузки, ва-
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п и р о в а т ь  и х  ) •

3 / . М « р ы  о р г а н и з а ц и о н н о > м в т о 1]1 и ч в с к о г о  х а р а к т е р а  (  ш и р о к о  и о п о -  

ь з о в а т ь  игроц|Ш) и с о р в ш о в а т в л ь н у ю  ф о р м ы  з а н я т и й ,  о б е с п е ч и в а т ь  

« р а х о в к у ,  ч е т к о  с т а в и т ь  з а д а ч и ,  с о з д а в а т ь  б л а г о п р и я т н ы е  у с л о в и я  

л я  з а н я т и й ) .

4 / . У ч е т  и  р е г у л и р о в а н и е  в з а и м о о т н о ш е н и й  в  к о л л е к т и в е .

5 / . У о л о в и я ,  з а в и с я щ и е  о т  л и ч н о с т и  и  п о в в [ а е н и я  п р е п о } 1 а в а т е л | г . .

Ч т о б ы  и з б е ж а т ь  в  п р о 1] | е с о е  з а н я т и й  п е р е н а п р я ж е н и я ,  т р а в м  и  д р у -  

ю с п а т о л о г и ч е с к и х  с о с т о я н и й ,  н е о б х о д и м о  б ы л о  п р и н я т ь  р}Щ  м е р .  

1 р Ф п с д а в а т е л ь  с л в щ и л  з а  п р а в и л ь н ы м  р а з м е щ е н и е м  о б о р у д о в а н и я , р а с 

п а к о в к о й  с т у н е н т о в ,  с о б л 1 щ а л  п о с т е п е н н о с т ь  и  п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь

I т р е б о в а н и я х ,  п р е д ъ я в л я е м ы х  к  с т у д е н т а м ,  п р о в о д и л  д о с т а т о ч н у ю  

ш ю ш к у .

В а ж н о е  т р е б о в а н и е  п р и  п о с т р о е н и и  з а н я т и й  с  д е в у ш к а м и  и  ж е н щ и -  

Ш1и - « т о  и з м е н е н и е  н а г р у з к и ,  и н о г д а  и  с о д е р к а н и я  з а н я т и й  в  з а в и  -  

ж м о с т и  о т  с р о к о в  м е н с т р у а л ь н о г о  ц и к л а .  &<ы у ч и т ы в а л и ,  ч т о  н а и ш  -  

бшая р а б о т о с п о с о б н о с т ь  в  б о л ь ш и н с т в е  с л у ч а е в  н а б л ю д а е т с я  з а  1 0  -  

К  д н е й  д о  э т о г о  п е р и о д а . Б  т о  ж е  в р е м я  ч е р е з  1 0 - 1 2  д н е й  п о с л е  

н е н с т р у а ц и и  р а б о т о с п о с о б н о с т ь  п о ш ш а е т с я  н е з н а ч и т е л ь н о .  П о э т о м у  

н а г р у з к а  р а с п р е д е л я л а с ь  н а  о т е л ь н ы х  з а н я т и я х  т а к ,  ч т о б ы  р а з в и  -  

к т ъ  с к о р о с т ь  и  в ш о с л и в о с т ь  с п у с т я  3 - 4  д н я  п о с л е  м е н с т р у а л ь  -  

ю г о  ц и к л а  и  д о  н а ч а л а  е г о  н а с т у п л е н и я .  П р и  е т о м  н а и б о л е е  н а п р я 

женную ф и з и ч е с к у ю  н а г р у з к у  м ы  д а в а л и  з а  1 0  -  1 2  д н е й  д о  м е н с т р у а -

1ЩИ«
I

В о  р р е м я  з а н я т и й  р е ш а л и с ь  т а к и е  з а д а ч и ,  к а к  р е ш е н и е  п о с т а в л е -  

шшх з ^ а ч  в  о п ы т н о  -  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  р а б о т е  р а з в и т и е  д в и г а т е  -  

П)Ных к а ч е с т в ,  с и л ы ,  б ы с т р о т ы ,  ш н о с л и в о с т и ,  г и б к о с т и ,  л о в к о с т и ,  

щ о р о в ь я  в  ц е л о м .
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Для ашояимтя унокевтва профвооиомажмилс» бмгошх -

и1 чаломку юобхс̂ аимд ошаамь опроавяФннын уромм рю «1тия 

иаич«оких rumetu Taxoi оптишиышй уромнъ нужен тшою для 

ормшьного (̂ дпошнонирования органюиа, для ({маичвокого оомр - 

•иетиа. UpoQioo фиаячешюго оопршотвомммя етз171внтов яояят 

и?ь построен Hâ шанокмрном и пропорционажыюм paswfinc «тюс 

&ч»в*ж, üoevoiiy бш  избран путь в вкомришитв на решение раз- 

итоя и соиршшетвования фиеических ( амгатедьных ) качеств.

Значение в жмени человека имеет сила« Сила в теоряи 4мзкче- 

кого воопктанмя .^онимаетел как апособноеть человека преозоле- 

afb шешнее ооаротнвяение или противоаейетвоветь ему путем мн- 

ечного напряжения, т л  прояиення ш|шечюй силы практически не- 

оемвшю ни одно движение. Увеличение оилм оопровожнаетоя угон - 

внием м№ечнмх волокон. Лричем» развивая ммшечные rpynmit мож-

0 направвенно совершенствовать форин тела*

Сила человека обычно иемеряетея с помов̂ ыо станового и хиоте- 

ого динамометра. У жношей стуаентов ораший показатель становой 

«Ht по даннш исслевованкй колеблется от ZX9 до 129 кг« у де - 

^ к  от £»6 до 74 кг. Сила правой кисти ( кистевая динамонет - 

■я) у Buotuett составляет 43 - 49 кг, у девушек •  24 •  26 кг.

Различается абсолютная к относителымя сила« Абсоипотная си «  

А - показатель максимального напряжения мышц участв^дцих в ш  •> 

мнении какого - то движения. Относительная сила -ето абсошот 

м  омла« пряхоаяцаяоя на килогремм масом.

Наши иышцн сокрацаются в динамическом и статическом режимах. 

Ыаиический режим проявияется в дцпс вариантах работы мышц2пре- 

»охеваюцем ( при оокрацении ш ги укорачивептоя ) и уступашцем 

(при напряжении - уалиняютоя и растягиваются). Наибольшее аначе-



>!• оиш мывц нлбжтттся щт шпоянашш упражнение ■ уотупающм 

пю м ). ііікщіимвр« при огид«ш1й и р^епсбаиии рух в упоре лма: 

гийаквш •> уотудіющвв ус уонвф іравгибштве •  прешслекв^м)«

Ьо время вт«7шtecнorot ХІИ иэом(9тричеоваго рвшма ілкщі вы - 

ошявт работу» не мвненяя ово» длину) шеци ИАПрЯГШШТОЯ бее мэ- 

«иения цуе^ашнх углов чаотей тела, шпсшиовцих гв>сюние*).Ь по- 

мциммых трувовых и дшгатедьншс действиях щ£дци обычно рабо -  

шт в смеі>іанном режиме.

I ексоорішаїїтіо мля развития силы применялись следувцие мето-

в.

Лфтт повторных усиякА. дто оонотой метод» который аолжен

іримен^ь студенты дли раештия с ш . В нем предуеютривеется

івюжненіїв так называемых нелревельных отягоцеиий (ЭО-70 % от

ниюимажьного показателя ) преаелыюе чксяо повторений в одном

ішходе т.Єі. до отказа. Обычно в озном поахох« планируется Ь •

Е повторений» а ва озно замятіїе исполняется 3 •• б шшхс^ов с ,

)Шхом в 2 о 4 МИК ( до повного восстаиопения). Дозировка оо-̂

ріаехяется в аавиоямоотг от уровня ^іаич^ояой лодготопеюшоти.

Использование четоза повторных усилий имеет ріш преимуяіеств.

Ьо - аершх» значительно ахткшзируется обмен вмцеств в миепах»

>яо дозволяет относительно бистро иарастть шааечную »ассу.Ьо «

иорых» воемооностъ авюлмірнхя уххраапмний локального (местного»

ограниченного) характера и приі.іенения непредельных отягощений

утнышвт момент натуживвния.

ііетоа вик8»п»охкх усилий. Он связан с испожьеованием малых

к средних отягос^ший. ( до 30 $  от мавсимального показателя).

Сопяаоно зтоыу метэзу» >’праяоівиия шшоляяжтся о 1Ь •  25 повторе- 

икями в кш^ом подхоае в мавоимально быстром или среонем темпе.
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За оано аанятив ечитавтся шяеоообровиш лроамать 3-6 таких 

подхоаов е отвыхом в течаним 2 -> 4 юм. с̂ уис ^

ДивичФохо« оовершвиотво человека првзпояагам формирование 

правняьной осанки я красиипс форм тела. Ьоааайотвив гравитаци- 

онных сих атіяи противостоят преимуцеотвеяно оягвпуюциа г̂ уушш 

1м щ : разгибатели поавоночного втояба и ног, огибатехи рук.1к>- 

»тоиу укрехианию атих мншц оя«іувт уаадлть первостепенное ви№- 

маниа.

Ьазшое аначекие шиї здоровья имеет такке постоянное укреп

ление 1«ми брю<&ного пресса« Хорошо размтце^ млацы животе опо- 

собствіуит уяучшвимю деятальнооти шутренних органов» аахузочно- 

киэечного тракта» обяегченив родов» празупресиенив грш» дела - 

•т бояев красивой осанку.

Суіцестіует две осношые группы упражнений» в помощмо кото

рых ІЮКИО развить оиху іаіши« Первая группа - это упротния о 

мелким оопротивя«шам: масса снаряза» противоавйстше парте - 

ра в парнмх упражнениях. І^рая группа - управнения с собствмі- 

нкві Тілом: отжимания» поатягивакия» поанимание ног и др.

Силоше норматиш ПО ІУ ступени состоят из упражнений пер

вой и второй групп. Согласно этим нормативам студентки доіжнм 

уветь шпслнять упражнение на силу міііщд брюшного пресса: поани- 

тиие и опускание туловица из положения лежа на опине» руки за 

ГШІОЦГ» ноги закреплены.

Поатягиванне на перекладине - норматив ГТО на силу для оту  ̂

ленто в мужского пода. Практика физического воопитания показы ва- 

•т» что далеко не веем студентам удается яшолнить норматив ГТО

I подтягивании» особеїею лицам с излишней массой теяа. Ьыподня- 

втся ив мса на переххадине» руки на иирине плеч» кисти обхваты-



- .  

шмя гриф пер«к1 «аины хв«гом емрку* «ітот норматив стузтты омо- 

уг ■лтоянить диоіь посів доотаточного развития оюш імшц огиба - 

«лай рук.

£о время занятий мояно применять не только вісокую переква - 

ікнув ко и любое приспособжение» иеторое пригсоио для поатягиваї» 

мй: тут и ниекая перехяаіина» и рейка гимнаотичеокой стенки« и 

юризонтально располовенный достаточно прочный сук дерева* и по* 

кречина покарной лестницы н т*д.

Ііреаяагаем несколько упражнений * занимаяоь которыми даже фм- 

ікчески недостаточно поаготовяеннмй студент смскет подтянуться 

шояенное число раз.

Упр !• На низкой или среиней пвреклааине или на любом позхо' 

ивцем снаряле» слегка отталкиваясь ногами» яшолнить вис на сог

нутых руках и нахопиться в таком положеним столько времени^ско - 

іько позволяют силоше возмокности.ііостепенно время уяервания 

■оа на согнутых руках увеличивать, шполнить ^  подхоаа«

Упр 2. То же» что упр I» но руки хвеїгом книзу. Ьыпоянить 2 -

I позхоа.

Упр 3. Толчком ног принять вис на согнутмх руках и медленно 

■прямлять руки ( развитие силы сгибателей рук в уотупаюцем ре •  

пие работы вывод )• Ьыпйлнить 2 раза.

Упр 4. В комнате поставить два ст^^а» на них половить палку» 

ка спину ыежиу стульями» руки хватом сверху за палку. Ьыпо- 

сгибание и шпрямление рук. Данное движение вшюлнять до 

алости 2-3 поихоаа» причем в какаом послеауво|ем псцхозе чис -

о подтягиваний на два меньше чем в оредынуцем. Это же упражне •* 

можно прсщелать около гиїтаотической стенки» ввявшсь за ре

ка шсоте штянутых рук.



Упр Ь. Подтягивание иа виоа хитом ониву. ( Дія шпсонекия 

»ого аша пощтягивания нвобхозиш регулярну» ааиятяя •  праашу<- 

ЦІХ упражнениях* Постоянно число позтягиваний •  хвате с низу нуж' 

І0 увеличивать, ишолнить 1 «- 2 п(̂ хоіха.

Упр 6 . Поатягивание из виса хватом сверху с помощью товарища» 

который в начальной фазе подтягивания слегка прнаерживает руками 

»а поясницу или ноги.

Когда ступенты научатся самостоятельно шполнять подтягива *  

ме в хвате сверху несколько раз позряп» в каждом занятии реко - 

мидуется проделывать по 3 « 4 подхода» уменьшая в каждом после- 

іуюцем подходе на два -три число подтягиваний. Кроме того укре - . 

[шть МИШИН рук» с помоцьв которых яшолкявтол подтягивания» мож

но занимаясь гантелями» стангой» гирями» экспандером и другими 

снарязами.

Нелегко больігинстщу студенток яаотся отжимания в упоре лека. 

Разгибатели рук развиты обычно у дещу>зек недостаточно. Кроме то

го излишняя масса также препятотаует ньшолнению такого упражне - 

имя.

Предлагаем несколько дшжений» занимаясь которыми студенты 

в течении 1-2 месяца занятий освоят отжимания в упоре лежа.

Упр 1. Стоя на расстоянии 1-І»5 м от стенки "пазать” на сог

нутые руки и шпрямлять их с толчком. Проделать 10-2Ь рав.

Упр 2. То же но опора на уроше пояса или немного wse (край 

отола» спинка кровати» спинка скамейки). Ьыполнить 10-22  раза.

Упр 3. Иа упора лежа на коленях на полу - сгибание и разгиба  ̂

ние рук. імполнить 10 -> раз. Особое внимание обратить на тех

нику етого движения: тело должно бысь прямш» при огибании рук 

не касаться пола животом» бедрами и тазом» но сгибание рук дол»- 

но быть полным.
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Упр 4« ÜB ушфА х«ка ш  согнутых румх - шпряшвнкв н оги* 

Зами« рук. Ьшютмть 1-8 раз* Освоив »уи упршнвнмя» іюшіо нав9- 

ятьоя на состояния вдоровья, н фнвмчвокой псохчигонвн -

ÜOOTM« На RB3U0M ванятмм указан»» упрампшя cifUxyvT проаахакь 

то 3 - 4 ПОДХОДА, Дозировку на хакзом эанлтим» кнвитдуаяьно как* 

хому отуланту» от его фоииаокой оовготовленноотм,

Ьот ивокояько основных правих» которые рвхомацвувт A.U.bopo- 

5 ь а в  я Ю.К« Сорокин лваяы отудвнтского вовроота при занятиях е 

о т я г о ц а н и ! ^ .

1* «üacoa отягоцвния дохжиа повбираться такой, чтобы баз осо- 

^ о  напряштия шмно быхо бы в  оаном пфхоаа ялоянить двикание 

В - 10 раз. Упрежнания на украохша мніш брвшного прзсоа» праи- 

шачъя» таи» цвхаеообрввно повторять 1 - 2 0  раз.

2 . Начинапцюі запинаться атхатичаской гитаотикой на сяаау - 

п  заниматься бояее 2-  ̂ раз в недахю.

3. Ь тачании паряіх 2 « 3 нвдаль занятий любоа сиховоа упра- 

■ивниа ялюхняатся яишь 1 подход. Ь дахьнаАмы мовмо проделывать 

уже 2-3 оодхона» испоаьзуя наибохыаиа отягоцания в посхаднвм по- 

дхоаа.

4. По мврв роста силы нужно соотввтственно увеличивать отяго> 

цмша ихи увховиять структуру упражнения для того, чтобы шполня- 

емю джжаниа мокко быхо бы повторить похонаниое чисхо раз (т.а. 

8- 10 )

Ь. Каюоа силовое движ«1не схадуат продехывать с широкой ам- 

шитуаой и испохьзовать в занятии упражнения на основные группы 

«ВВЦ. àifc захокит футатнт для разностороннего к скмметричного 

раэмтия сихы. Построение занятий в эксперименте и развитие и со- 

юршенотвовании двигательного качества сихы» что наибоаеа рацио-
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шишй путь обеопечения физической поиготовявинооти •  развитие 

)бщей оихи. с ОТОЙ целью применялись три группы физических упра- 

шений: I /, упраянония с отягощенчяии: 2 /, упражнение с сопроти- 

Епением; 3 /. ациклические упражнения с перемещением собственного 

рела.

!1етолическне рекоменяации» направленные на разлитие общей 

силы студентов» сводятся к сяеаухяцмм положениям:

V/. чередовать упражнения для различных групп иышц»частей те- 

|а на протяжении одного зан5^ия;

2 /. занятия начинать с упражнений для белее мелких групп мышц;

З/.темп выполнения движений - окояо 10 - 15 в минуту;

4 /, упражнения выполнять до утомления в работащей части тела;

5 /.между повторениями отаельных упражнений отдыхать столько 

|ремени» чтобы студенты могли ялтоднить последующее, целесообра- 

8нне интервалы отдыха - в преиелах 1 - 7  мин. (в зависимости от 

напряженности дшжений); для отдыха мелких групп мышц, требуется 

иеньше времени;

6 /.сочетать силовые упражнения с упражнениями для развития 

гибкости и способности к произвольному (сознательному) расслаб - 

дению мыощ;

7Днаябольшее внимание уделять развитию мышц живота я спины.

Послезнее из перечисленных требованкй важно потому, что оияа 

мышц живота и спины опреаеляет возмопюсти человека при идюлне« 

яки многих фаз я елементов труповнх, бытошх действий и спортив- 

кых упражнений. Хороший "мьгаечный корсет •  опособстщувт нормаль- 

Функционированию шутренних органов и таким образом поло - 

гельно сказывается на состояние здоровья человека. Сила шшц 

поясницы необходима для предупреждения травматических поврежде -



ж

HNi ЭТОЙ и&ибояее ранимой части твяа.

KoHetiHo ивобхсшима особая осторожность в аанятнях сшгошми 

упражнениями» которые носят спортивный характер» потому что ре- 

81ше силовые упражнения могут привести к травматическим поврея- 

лемиям» гривам и к нарушениям аеятельности серзв)чно - сосуяио - 

той системы. Осторожность нужна тем бояее» что в процессе упра  ̂

жнений с бояьпими отягощениями не возникают презупреаитолькые 

оигнаяы в sise отрицательных субьехтивных ощущений» в то же вре

мя как в упражнениях, нааравженннх например» на развитие вынос - 

ивости» сигналом возможного перенапряжения ( sasoxro до его на - 

«уплекия) служит чувство утомления.

Чем меньше используются возникающие силы реактишые и инерктия 

[вижемяя собственного тела или скаряла» тем шит золжны быть мы - 

ечные усилия» для того чтобы добиться одинакового двигательного 

ф^кта. Таким образом (при одних и тех же требованиях к резуль - 

‘атам движений)» чем шоя техника» тем мены:» применяемая сила.

Контрольным упражнением для определения урошя развития силы 

студентов служат физические упражнения! (сгибание и раагибание 

)ук в упоре; пршок в длинну с места; пшнятие туловища; присеза- 

ме ка одной ноге с опорой на гладкую стенку; поптягивание; в ви- 

ю поднимание прямых ног до касания переклазины). При условии до- 

!тижвния определенного результата.

Сленуюцее физическое качество - развитие и совершенстювание 

быстроты у стуземтов. 'àro - умение шполнять движения за миниыа - 

1ЫШЙ отреаок времени. Физиологической основой быстроты служит 

этособность нершых центров своевременно переходить от состояния 

юзбужаения к торможению» и наоборот. Благодаря данному физичес - 

кому качестцу» человек приспосабливает свои движения к постоянно 

ишяюцвмся воздействиям шеиией среды.



^«мантаршмя форишк проямвния быстром схукат црвуя як  

поянвния oawtonHoro дятття и частота двиквняй в ааииицу цре* 

ytifN* Овмахо 1 практик» (^ичасхого воспитания отуаентов кача- 

отво шооянаимя дшшаиий на скорость замоит на тояько от «тих 

форм, МО такма« повахуй, ст компхакского paasinui фиаичасхнх ка

честв N коорамяацми яышений.

Поэтому прюсозятся стахкмвмься о на ооясам прмятнши пркм^ 

рамм. Так» ношй, обяагчвншй« норматив ПО 1У ступени в бага на 

100 M« Боаьшинотво «а стуаантов на ** укханывавтся * в это врамя« 

Напримар, в Киавском унивароитатв сразим! раауяьтат в бага на 

8fy дястанцив ооотапяат 16 о» а в ряаа Санхт - Натербургсюос 

цгаов •  Иримарю такма ва раауяьтогы у ст^^онток бохьсшн - 

отва бахоруесхюс я тарнооохьских щувов. Осношая причина этого •  

khskmII уровань разштия (^ичасхих качеств.

Ваг на 100 м харахтаризуется тем, что на воем протяжении ди- 

отанпии нужно похноствв ншпхьаовать свои скоростные воамошмости. 

Студенты мужского поха пробегая 100 м сраанай скоростью 7 ,0  ц/с.

У дааушак на этой яа диотанщи скорость прибхиюатся к &,9 м/с. 

Соапяахиоты поаочитахи} что при беге с такой скороотыв ускхия, 

раашваеыыа ш пцами при тохчка у мужчин составяяпт 240 кг, у да- 

куавя - 200 кг.

Ь занятиях эксперимента для поиготовки я клоямеимЕ} нормати- 

юв в бега на 100 м испихьаовахся повторный метоа о пробеганиам 

трех •  четырех отреахов на 20 •  30 м о макоимахьной скоростью и 

BirepBaxaiai отомха до восстановхения пуяьса 110 - 120 ya^ixH.

Так те применялся переменный метоа: пробегание дшух отреаков 

во 30 ж с махсимадьноШ скоростью и посаеаувцим перехшом на спо- 

юйный бег 1Ь0 - 200 M« Таких ускорений жахаягехьно влохнить 34>.
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Р а а м ш в  м о о т р о м о т а о в а к м »  м о г о  фи«іга»окого к т с т м  у  

бтуаенто! р ш ш о в ъ  в » « » »р н м в н т е  ■ м  комплексной ■фОЮ НИЯ •  

ароявяяатея »  опоообиооти првоаохваю ь »  наю мны змй отрезок вре- 

тим короткие аистанции в цикжмиеоких упреяиекиях. Эта форма 

ароякения быстроты состомт иэ трех фазі а /  наяада д м в н и я  ;  

б/раагонаСувеяичение скорооти ) м •  (оохраненим  скорости) отяо •  

сительио ее стабихиеаіііи.

ііетсівическіїе рекомецзации аяя раашстия ш совермнетвоиикя 

бнстроты •  компкекомом прояшеюш*

иримекяхись упраюіения, в которых иеобховшю вшоянить обу- 

оіомеимое д виміне шож  ва спреяелвкиым смгиаяом. Ирм атом 

шевует поотоянмо усдокнять уояовия» оооутстцувцие »иокштасс 

імвеииі^* Усяоныекяе уохошй шрмается а/ в уввяичении скороо: 

ги реагирования; б / в требовании реагировать иа иесшшакныа сиг« 

нм; ш/ в требовании реагировать на оигкад равлииж)й силы (гро* 

ихооти); г / увеличении сяоямости выполняемых двивений и пошпе- 

кян требомиий к мх точнооти*

^Аетоаичеохие рекоменаации для развития и ооввршенотвования 

бистроти стуяентов свозятся к слеауюцим пожмениям:

X / пршенять ациклические ^зические упраиения скороотно - 

омового характера, в которых движения шполняются в условиях» 

еаособотцпвщих поямени» их скорости 3«  счет уменьшения ИСПОЛУ 

ІУ0МОГО отягоцения или оказания помоци;

2/  применять стартовые упрвжнекия в беге на короткие дистан

ции;

3/  ивоольеовать упревнания в беге на очень короткие диотан •  

іри ( 20 - 30 м) 00 старта и с * хазу

4/  развивать способность к произвольному расслаблению иывщ;
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Ь / выполнять цикхичеокив физичвехкв упршо18ния в облегивнних 

/оломях ( првшолшив дмвтанции la лидером» бег поа уклон я др);

6/  еохршдАТь р и м ах д т е н и й  и постоянно уж дтти вать его» не 

снмяая темпа;

7 / стицудировать понышение тешха с помоцьв хомацаы» ощ̂ гхоли- 

jepa;

8/  поиторять упраянение до перш х признахов утомления.

»̂анятия для раааития быстроты а беге на 100 и могут пркменя - 

ться только со ааорошми дшьмм до 30 •  36 летнего возроста. С оС' 

тальными аанииащимися следует осторояно и ограниченно, дто свя - 

вшо с тем» что без преаверительной тщательной раэминки ( в осо - 

б«ннооти при ниахой темюратуре воздуха ) упраянения для развития 

быстроты становятся причиной травматичесхвх повреяаений в вкае 

раотяяений и разрывов сухояилий и мышечных волокон. Оаносторонние 

81нятия» напрааяшные на развитие быстроты» могут привести к шре^ 

напряяению» а в связи о неизбеяным натуяиванием они прааьявлявт 

вюохие требования х деятельности сераечно *  сосунистой систеш.

Совери1енствоваиие быстроты осуществляется благоааря испольао- 

книю повторного виполнения упраянений на скорость. Длительность 

упраянения определяется возмояностью поадеряивать максимальнув 

скорость» но не npHWiiaeTCfi 20 с. iriHTepBaAM отаыха меяау повторе- 

шиши равны 9Ь % от времени» необходимого для паяного восстано»> 

1вкия» после проошхуоего шполнения упражнения. Ларахтер отлыха

1КТИЖШЙ.

Ь хажаом повторении стуаенты долямы стремиться прешсить свои 

прехние достияения.

Ках только наметилось паление скорости» шполнение упражнений 

«вдует немеаленно прекратить. На фоне утомления бмстротж не раз-
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хйжтрояьнш! ynpaouimoieM для опре;а«лвния уро«1Я разяпгия быо - 

роты у отуаеитоз служит бег на коротки« дмотанции ( бег 100 ы) 

ри уояожи достижения (шрвлвленного результата.

Развитие и оовергаенстювеиие физишокого качеетт - явюояи -> 

ости. Se ххрмэнавт оснояюй я в сохранении здоровья к хорошей рги* 

отсопособности лшей среднего и покихого возроста.

Ьшосдивость зто физическое качество» выражащее способность 

еловека к длительному шпохнемпо какой « либо деятельности без 

шетного снижения еффектишости. Она проявяяетоя Л№1Ь в том оху- 

йа» когда» выполняя какую-либо работу человек довоаит себя до 

томления.

Естественно »степень утомления в процессе занятий физическими 

(оражнениями может быть различной. Ь занятии» проводимой со сту - 

[•нтами ращи укрепления здоровья» шносливость в достаточной сте- 

внм можно развивать с помощью постепенного увеличения нагрузки» 

|(ущая после каждого занятия " 1шшечную радость ".

Наибольшее значение ж жизни имеет» общая явшсливость. Лучке 

квго она разшвается с помоцью физических упражнений циклическо

го характера. Физиологический механизм ее развития основан иа со- 

цршенотвовании аеробных и анаэробных механизмов энергообеспече - 

оя и улучшения деятельности всех систем организма.

Ь основе поаготовки стуаентов к шполнению нормативов лежит 

юмршенотвование аеробных и анаэробных механизмов. Для этого в 

инятиях нужно добиться такой степени пошготовленноети» УТОби без 

юанмтельного напряжения ( при частоте пульсм 140 •  160 уд/кин 

|фобегать оаин километр за 4»Ь - Ь мин» сохраняя такую скорость 

J течении 20 мин.
I

I Кроме того» нужно научитьоя» применяя интервальный мето|3»в за-



нятии, пробфгаегь о нуткА окорооткв 1 * 2  рааа 400 м мриями и 

д-4 аовгорвкмй* Ьрмм otauxa ноша х т о А  пробежки допко бить 

гаюм, чгоби tttovora пуаьоа доо*игяа 110 - 120 ув/мкн. %агодарн 

ГРому 00мромнотщувтоя анаэробный мвханиам »мвргообрааовшшя.по- 

выаетоя скоростная шнооживооть.

Обцая шноодивость - ато способность к пршожжитаяьной и 

^ктмшой дшгамдьиой даятаяьнооти уыврвкной интансишостя, ко

торая тр*буат функционирования всего шавчного аппарата« Облапа- 

tr каибохьвкы якраносом. Ра.> витая ш рагужярных »анятиях фиаичво- 

шик управианшши» ома указывает бдаготворное виаиейстже на по - 

■шнкв как фмвичаокой» так и умотванноА работоспособности.

^ичаскка упрсянания приывняамю в акопериыанта ддя раввкткя 

о^й  шносдквоетк! 1/  цикдическиа фиаичаокиа упражнтшя в вида 

бега» хоаьбы на жыятх к т.п. 2/  поашжиые к спортивиш кгры;

V  упраянения 00 скакаякой» поаококи.

<̂ и фмакчаскма упршнания проводились такиы обрааоы« чтобы 

вошсить способность органиама к авробному к к анавробнону обао- 

ючанию работы» для чаго npevua вааго варькрустся скорость выпо- 

мяакых двиваний, длина праоаояаваамой дистаиции к пронолжиталь- 

нооть отдыха в перерывах мащау повтораниями аазания.

Ддя раавития обцай и спациадьной каюодивостн стуаентов ис - 

поаьаовались сяадувцка пояокенмя х X/ шпожнядись упражнения до 

Т1сштшя и на ^от утоыхания; 2/  строго коораинировавось дыха - 

кие о двмяанияик} 3/  регулировавась нагрузка на органиаы, руко - 

квствоважись покааагелями пухьса.

Общу» выноовивооть отудентов раавквали с поыоцьа равн0ме|в10- 

го ( напрарывного) клк интервального Mtrqaa«

Раконандации для рав»гтия еоваршвнотвовакия к обцай выносяк-
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юетм о иопохмованифм равюиврного (яюрврншого ) бега для 

^в я т о в  своакямоь к охшующвму:

1/  прогояжимяыюоть бега должна быть т  мвим мин, а дк- 

»аицхя 800 8 боям )

Z / охорооть бага рвкоменаувтая субкритичаокая: дяя нюоагото- 

пвимнх отуааитов *  1000 м ва 6-7 мин, для пшготовдамных 

бкя 1000 м ва 4-Ь мим;

3/  поела бага частота пульса чараа ммцуту должна быть бляахой

I норме;

4/  иагруаху от одного занятия я другому шазувт поаіуать ва 

вчвт уваяячания обьама упряюиний. Рашомерный метод раавктня н и  

ЮСІЯВОСТЯ доступен для всех лиц. Он ояааывает благотворное жія •  

мие на ухрепхеняе вдоровьл.

Рехомвкааиии для раэвитяя я оовершенствования обцей влюсяи - 

ювтя с сяпояьзоваиием интервального бега для студентов сводятся

I охаауюцемуі

1/  длина отреаков должна быть 1аО - ООО м, а скорость бега 

(хритической) - 8Ь І  от максимума«

2/  частота пуяьса во время бега дояжна быть окохо 170 •  180 

рііров в минуту;

3/  упрякнение свааует провозить в вкае серии повторений 

в хякаой серии 3-Ь повторений); иитерваяы для о«шха между по- 

иормпиши от 4Ь «  90 сек до 3-4 мин;

4/ вадания можно повторять до тех пор, поха пооде минутного 

Ирврыва частота пуяьса доходит до 120 140 узаров в минуту;

ШИ хояичвство пульсации будет выше, упрякнение слааует прекра» 

Штъ.

Бое ВТО похавывеет, что ооиожое рааличие в метозихе равви -

-  9&
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тмя м воввршшствования ибцвй шиоамвооти стуаентов о поповны» 

рашомриоги я мнт«ршьного уорашмния ооетоитв •  той» что в 

мвои охучле нвобховммо оаям рав првоножэть диоташрю

е навиадштвдшюв окороотвв» а во втором •  повторно отдельные 

отрееки диотакош с отнооительно тлоокоЛ скороотм м иищу во- 

вгорениюш ошхать мепроаовжитехьное время.
*

Коитрояьным ущшЕмеимем АЯЯ оореаеяения уровня раавишя об- 

цей шноовивоети отуаентов ояужмт бег на длинные дноташвш.СЬег 

2000 м у жещыи» бег 3000 м у м^пнн) при уояовии доотшеюи оп- 

реаеаенниго рее̂ гаьтата.

Немедое енаиение в фивичевком оовершенетвовакяи чеяовева 

имеет воолмтание гмбкооти. Ома ореаотаввяет ообой опособнооть к 

шпояненив фиаичеввмх упраякнеикй о бояьшов ампаитуаой и еавнеит 

от поввмкностм в суставах и от раотянимоотм 1«воц и евяеок. Иите- 

рвдно отметить» что гибкость увадичиваетоя на Ю « 11Ь % посяе 

праа верительной равминхи» массажа» яюокой шашней тешературы. 

Докаеано что виелетная цуохулетура развивается гармоничнее» а еи' 

юше воемовмости мьац реалиаувтоя более полно» если занятия ра^ 

•вития силы с0чета1втся е развитием гибиости.

Своего максимального развития природная гибкооть достигает 

к 1Ь-1б гоцшщ а затем постепешо снижается. Ноетоцу упровмения 

на гибкооть ИИВ0Т особое знамение о увеличением воероста. иолови- 

твямыи ми считаем тот факт» что в последние годы нескояьки во « 

|роола тяга мололежи (оеобенно преаотаатмей цуксхого пода) к 

а1ти1мни занятиям увраянениями на гибкость.

Осношой метоа» который использовался для разштия гибкости 

отуаентов в експеримоиталмиш обучении» метоа упражнений о уве- 

дмченной ешлитузой. ilиoгoчивлeнныв упражнения етого метода по
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сювй форме дешштоя на «ятижие и паоижуе.

К ахткшмы относятся махояі» управюшася (мехи югхами и но

гами 1 раахичных мапрамоишгх), шюгочнсяоиине вариамгн арац»- 

телышх дешпниИ, фккскроваиніи упраккенмя ) нахяоны юроа» 

13Ш, •  стороны N т.з.(статические - уаеркамие частей теха на 

шссимахъкой аипяитуде).

Пасомжне упражнения на гибкость шпошиштся с іюмоцм пар- 

нёра. Напримор, партнер помогает аамимаоцемуся боишае согиуть •  

я при ШП0ЯИЄНШ1 накяоиа шереа иа пшовеикя сцзя ихи поанимает 

югу ш ред , в сторону иа стойки иа другой ноге и т.в.

М ы ш , сухокхаия» свкеки ■ студенческой воврасте уже с тру - 

10М шшдашгск ростлаенив. Дсетоцу уярашмние на гибкость требуе

мая покгорить 1в1огокр«то. Доеировка улраккеиий мовет быть раа - 

[ичной 1  аависимостіїі от фиаическов поагатовхеимости студентов.

Заметное увеличение гибкости студентов при еяад!!евных ваня « 

шях в утреннее время качалось утт черее 1-2 иеояца* Причем при- 

»ететот состамяет от 19 до 4В от исходного уровня, в аави- 

жиооти от икдивцдуахьннх ана«омичвохих особенностей овяаок,ммшц.

Амаические упражнения, которые применяхноь для развития гиб- 

юоти ступютов в еисперементе дехнлись на три группы: а/ ахеме- 

парные ДВШЕЄЯИЯ, вмпохняеыые махом, ыаятиикообравно, пружинис *  

го, е расслабленной муск]кгатурой и о максимальным раамахом, до •  

дускееіаві в данном суставе; б / принудительное увеличение разма - 

XI двжений аа счет собственных усилий и о помощью партнера ;

|/ сохранение статических поховений в воамовно больсжх степенях 

рмітягивания.

Для развития гибкости стузеиты руководствовались еледупчими 

мтодическиыи рекоменлапияыи:



1/  управиться т т т ш ю  (ікжно рам  в день); для ncu- 

я«ркштя доотгнутого урошя роамтия гибкости доотмочнс м  - 

нимаїться 3-4 pas« » т м ю ;

2/  упрмвмния шшохмять посів тцатздыюй равшшюі;

З / кокичвотю поиторюсиЯ мщаого физического упрашвнкя 10- 

12 pee; провсикитшіьиост» уавршшя статшіескіпс пожокаяий &-6с.

4 / упревнекия япоянять до пояпемия бояеж  оцущений •  ра» 

стягимеумх мшцкс» свяеяех;

5 / испожьеовять ориентиры, опреаеяяоцие maeiadl реемох ш т -  
■ений;

6 / еочетегь упражнения для раамтия гибкости с управиенияни 

ия реемтмя сюш H споообностя к яроиеюяыюму (соенатедшому) 

рассяабяенип ммшц«

Упраюения ддя раавития гибхоети лоступнн для лмвй всех 

всераотов. наибоаее адементарин и преяьямявт небодыше тра- 

бовения к вегетатимшм функциям органиама по сравнение о упраїн 

ненхят ддя раамрия вмш, мосдивости и бистротн.

Лібкость измеряется в гравуоах, иди мерах ддинм о помощью 

приборов ооецнаяьной конструкции путем опреаадения ввдиуинн уг

лов мдк раамаха двивений в отдадьиых «{атомических соеаинениях.

К {̂маичеоким качествам относится также довиооть* дто кош - 

дексное каяеотво, которое опредадяется способностью «мшоввка 

быстро и правильно оовакввть новые двигатадьине д е й о т т , хоро

во коораииировагь двии иид, уиадо м быстро перестраивать смж) 

авигаведьну» деятельность в соответствии с усіовиями ямвіней 

opaau«

Степень проямения ловкости у человека зашісит от функциони 

роввния аиаяиаагоров, прадставаяюцих собой, совокушюоть орга -

ІОІ



«  ХОб

101 чумтв« мршых центров и провсюяцкх путей« е теше от пае- 

зтмчноетк мершой омотемы. Зманешне ееиятия в утреннее время 

I  нвохяекие резнообраеинх фиемчесхкх упрекнений р е г у ж я | м о  оно» 

зоботцует р е е м т я в  ловкооти, ужуч(аению Х О О р а И Н А Ц И М  дшмнмй.Зто 

I о м  о ч е р « 1 Ь  помогеет стуав11т«м быстрее о в я а ц х е в а т ь  р а з я и ч м ш и  

1мгетехьмыш1 нлташш жшя трузошми тех и с п о р т и ш ы ш ! .

Ршашкпт ловкооти овнеено о умением упражять своими мнгзш^

а . Любое дмкекие отупейте - результат ооглаоовемнс  ̂деятежь •  

юоти мыбщ емиергиетов (ммшп» еовмеотио шпоянящих какие •  ям- 

10 двигетеяьнов дейотме и промеводящих пре0|30яевещую работу)и 

т т  •  ентохчмиотов (мыощ противополошого зейотжя, выполняю - 

ЦК уотупеицу» реботу).

при рееучивении нового упраянення двингения отузеятов обшно 

яе ловки, оковенны. Это И обьясняетея теогяеоовшшэстыз работы 

•сод - оянерристов и ш«п - антогочмотов. Яри теднояшх эаняти- 

IX их деятельмоеть вое бокее координируется и дмения етеновят- 

вя точннмм, раокрепацешшми.

Дохаеано, что омвна напряжения и ревеяебяенмя мышц в юма •  

10Й мере определяет оамочуствие отузента и обычно регулируется 

беоооенетельио. Ознако нержые и умственные пврегруеки, ветре *  

шащиеся у стузеитов, швывяют нарушение етого мехамиема само - 

рвгуялции. Оеобенно это характерно для ету!«ентов, отдичаоцихоя 

■юокой отепеяы» тревошюоти: у них неблцзался пожоенный тонус 

мниц, нелишняя их напряженнооть.

Овин не еффектншых опоообов, помогеюцих иебавиться от ето

го недооте(Тка,«юввмение нашкемм раоозаблвння 1«сац. успеа»- 

МО ООВОИЛИСЬ в процессе ежезиемых еенятнй фИ8И<ав0ЯИМИ упражке- 

шипш. Шкае напряжения мышц более оцутимо их расслебление.



1ц9Тоыу »0 время вкеднв*1ых занятий по(»оянно апакняли от^антм 

гпрзжнение на расаяабяенха -«отряхивание кистями рзгк* ногами, де- 

'КИЙ семенящий бег, мекаускоии е расслаблением шоц С11ины,рук, 

юг« Ушмие расслаблять мисщы помогает бояее бмстроиу вооотано»- 

[•иш> хюояе физических нагрузок«

а1ето1 ичео1гие ре::оменаации, презназначаеюю стузентам свор и « 

|ясь к сявказтщим пожокениям«

I / шаоянять изучаемые упражнения до утомжения ( ото особен- 

ю с|влесообразмо в занятиях циклическими упражнениями);

2 / издавать устанозцу у стуаентов на шполкение эакпочитеяь» 

шх фаз движений;

3 / перехлвчать (резко чередовать ) интенсишость движений;

4 / напоминать студентам о необходимости расслабления М|#зц 

ю время шподнения физических упражнений;

Ь/ во время выполнения напр«?женнмх г9<кГ|1ЧеОХЖХ с^ических 

утграямеиий следить за митопескиш! мгяпами, придавать яйцу спо >• 

койиое знрояениэ, сознательяо расслаблять мьрщр яйца, пытаться 

Знаться«

№|гюскке упрвянения применялись для разшття ловкости сту- 

дАнтов: а/ упражнения, в котормх нет стереотипных дшженмй и 

киг^пя алемент те.'̂ апности (например, п о д  мине я спортишые 

игры); б / упражнения, которые прсшьявдяот высокие требования к 

координацжи и точности лвимений (напр1г»{ер, метание в цель, аю- 

роб«гич(Фские упражнения, бояыг.иистю упршкиений на гимнаетичес- 

пи снарядах); в/ специадъные задания, в котормх по сигналу не

обходимо резко птенять неправнеиие движений.

При развитии ловзости стузенты руководствовались одадущими 

иигсаичеекими рекомендациями:
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І/ раАмообрпамтъ миятня, еиотвматически »«яить в них ио •  

т  «;»іаітвіпів упракквния, раалишо» форми их сочетания;

2 / MtpbifpofiRVb приивяявм!« усшия я усяошя, сопутспувщив 

«иятиям;

3 / рвгуяироввть нвгруяву ив органмэу по пщршт признвхвм 

туаошмя «очиости джмний;

4 / оорвавяять доств*очно«гь отдмха іяшу повгорвмияші о«ав* 

ышх авванмЛ по поквввмяян воостшюнвния пуяьсв.

Осношшм усяовивм равтня яомости у отуавнтов яшявтся 

юмона ивучввшк упраінвний.

йршамлтятяы огрвммхся на какзом занятии обвоовчммть раз- 

мтив ловкоети путвм мспольвования наприяпвшх иохаашсх поіовв- 

Pitt« ттамттт иаавстних упраюшиА в другую сторону« другой 

плюй« изменяя скорость я TBMD шполнения упршнений« исповьвуя 

кшолкитвльные упраашеиия, ялюяняя изученные упраянения в ком- 

ІИНВЦИЯХ C другими упракнешиши« применяя игрм.

ироцвсс 4маичвокого раавития и совершгатвования студента 

построен на планомерном и пропорциональном равштии 4ивиче- 

SXNX качеств«

Ь процессе своего равштня и проявления физические каяестм 

жааывапт друг на друга определенное ваияние. <hPo яп«{ие опре- 

іаіяется ках перенос дшгательмих качеств« і̂ атериаяи исслеаова- 

тя поіатваркаавт разшггие одного качества половительно сказмва>- 

поя на росте покаватедей других физических качеств« что обуохо- 

нимет необхоакмость комплексного подхода к разшти» физических 

качеств стуаентов«

Иосле исхозного замера оорааиление индекса урошя і̂ мзической 

водготошенности студентов перед нами бмла реальная картина раз-
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шткя ^и^Фоких канесть У ранях отулввтов раэштие i*meiitieciciix 

качютв »ахс̂ аятоя на ьшзхсм урош», у друпос раа»грпе двигатель- 

шх sm oTB т  пропорс̂ иоиалгъно. Церсонаявхъмый этап замятий бьп 

на ра&вктив »itr^cTB тгропорц!;сшяьпо» ужрвп-

11НИ9 слабых сторон# гпфешгони? здороск  ̂ етуа<?«1тов» совлаыяз б*- 

|н фкз>'Ч9охоС осагэтот для постросккя нормального лроцзооа з»- 

üiijiift. C«)ai » .кятнв быжм построены на KOneneiffMOU nonxoie к раз- 

»то» ф1гзичвсяппс ка’чесугв сту5«»ов. Доена семестра пром так 

»акятнИ бю С1«тзн яамер оправкженмл янз«кеа урошл фчзмческов 

зозготовяшшостм ст̂ 'дэнтов* Рфзувьтаты опрезскяания инпакоа фнзи- 

чвско!! пааготоетвиновтя стуявято» позтварзшгн о правюгьновти ио- 

втроаняя процзсса aaiunift. Cam! раауяьтаты показахя путь рзаамия 

млач постазяанкаос в экспаримзнтаяьнок иоояааовзнш!«. Доаяа 1-го 

гуроа бт  сделан очар^диой эам«р н по тх»зучьтатам пропаланкой 

работы со етузентами были аанчы ыттоятщект ртпошапеахяп на ха» 

(шкуэга для поиершиня и заяретяения того уро1Ня н хотороцу при- 

С1И cryiaHTH за у^̂ бный год. Цврая начаюм замятий 2.-го гояа обу- 

moiF бш  сеталаи заи^, чтобы уюетовзритьоя, в каком урока фи- 

9Ш||»ской гол ГОТО таннооти стуаанты праеди посла антижого отдыха 

и лоотроания занятий олалущаго атапа. 13аивру ааяанмсь посяа 

окотгзямя œwcTpOB, коштрольши чтобы уаостовзритьоя в правяль- 

ностк построания занятий м штштжи роота инзахоа бманчаовой шн 

вготовяанкости.

Бакиоа зиачание в поотроакяи процзеоа ваазнавних ззнятий в 

утрзннаа вракя зависит от прпюаавзталя.

Унрапять здоровье, улучшить «^ичаояоа развитиа м (1̂ язичаонув 

оодготовяаннооть можно я баз повоаннааюго учаотмя препозавателя. 

Нвобхозимм только опрязаяанныа знания. Одмахо гарантией от воз -
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- хое.

ісянш: огрицателыш поелодотшД л уаяовмеы поотюшшг пфлинио 

хадокитеяышх результатов я ваяется уііаотие іфзпцзав&таля в этом 

іроідассе. ПpвQv;ulaвaтexь д дікен быть витуэиастом своего дела« 

^̂ >еж!ешаиі в пользе и кеобхоцимоотн того, х(то он лелабт м гово

рит, любмїь си » ДІЯО, ярояюікть иитерас к прсшосу зшштиЯ,

$и'гь профеосмші̂ ло̂ і* Только тогда он иоквт за^штерееогать» про- 

5уам7ь потребность в еяеднвіних зашітиях |«зй^всюііт уграянеии̂ «» 

ті9 оргзмиэсьать и асстроить процесе земяти!! лхл т̂зтчия задан: 

уареплокмр элэровья, уяучшвяию .|)Ж*я^с:гого раздать я фи-їмческой 

арці'отоіуі^шости.

Вое иалоо£Єгіііоі т т  лает достаточно яояиое предотаяяекио о 

ироБсаі^мк нами оксшрииеит&іьньїх заіігтИІ по ^іечеокой культу

ре в леркой оеряи* го - £Торой оерик аналогичная работа была 

про веден* уже не 2 года, а I гоя; в третьей - біяа проіад^на 

тольгго пциготояитэльна  ̂ тр^Ьо^лляьна* работа*

Рэаужьтаты и их анаяид рассматр’/??сттся в от^пуячем заверка«- 

параграфе.



ал. туяакта тшетшшшого оеучшия и их

0ІСУ4ЩИЕ.

с цвхыв (кя«е хюкного а и м м м  р#«уаьта»о» опнтнЬ-експерюё̂ - 

гтмыюа {мботи прщіотажм нл торт  дипотм м хы ш в фактичвот 

imfwaaii«

Так нами бша раариботана и апробиромта стдунцая прогрої  ̂

HL тоорвшчвокоШ N ммотчасхоа поаготоши.
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Й7ЙГ ..ita m a ri»  чамі игіВД

!• ТЗнаявнив 4мамч»оіих упраян- 
нений I

2. ICpesevaa фнемчеояого юо -
шпганмя

3. ІСоаервание и метоанка общей
фнаюіевкой поаготовт.Срев- 
е т »  и иетоан рвзмтия оено 
шшс Амаичеоісих капвотв:еи- 
лы*б11огроты» яеювяивости, 
гиомюга» яоявооги.

4. І Детоаниа ооревахення «{май •
чеохого раамітия н xwrafe- 
яыюй пшготоменноети

5« ІАганая м обв̂ еотвенная гиги
ена

6» tUoaroTOBKa к олат  норм 
можяекса ГГО

7« {Оонош метозмш обучения и
тренировки по жаам епорга, 
вхоаяврш в хомшеко ГГО

&• ІФиеичеехое воспитание по 
месту китехьства в семье

9, |Утрення£ гигиеническая ги
мнастика 

10« ІСозеркание а метоаика заня
тий фнвичесхими упрашени - 
ями

II. ІДоеировка <^ическкх наг - 
pywK

Х ш о ш т а м и и - ,,

I

I



- lOk) - 

V В Т  о Д и Ч В С  к A я П О Д Г О Т О В К А

ta/nt У С Н И  Лоаята^»ЧЁОошштяЛ^^^^

X* ЮоетАвяеяи« тзщиекоа утренней! 
гигиенической пшнаотики для
отзиаенгов t «  t 2

|Разработ1се ошерваюш оаюпмя I 2

3« llipoBtaeHiie занятия nod рукома!
етюм препозаветеяя ! «  I 2

4« |Uoi6op М вООТАМеНМе ROMUeiS-
003 упрвкнений для рАЭМПГИЯ
ошм» ометрт« шноожизоеш, ^
гибкости, ловкости ! *  ! 4

Ô, Ювреаеяение физического разш 
тмя и физической пояготояен- 
1Ю0ТИ отувентев по деотупнш
ТеСТАУ 1 - 1  2

6« 1И1зучемие npABtn сорешований
00 котяексу ГТО м якаам спор*
ТА *^| .  ! 2

7« t Определение оатнмАльнсй негру- 
зки е учетом воех ее кошонен- 
тов (интенсишость,чио10 поз - 
торенмй, интервалы отдюса). t - t 2

8« lüooTAneHMe иеаелыюго реоки - 
MA двига(1еяыюй актимоеги де 
тей в семье 1 - 1  2

В процзссе регуляр1ых ЗАМЯТИЙ физическими упражнениями сту- 

ханты приобретали знания и умения планироввкгь и проводить фкзн- 

«аокие упраанения, контролировать свое физическое рзавитие.

При зтом у студентов а1рабАТ]|вадиоь привгакА к регулярным 

мнятиям физическими упраамениями в любое время года на бвммм 

мезухе.

ХарАКтерио,что при провевении регулярнух ЗАНЯТИЙ 4азичеехи» 

«I управпвниями не тодьяо пош ш ся  уровень физической подготов- 

жл етудеитов но и шрабАТнваяиоь такие нрАвственныв КАчества,кдк



грі)Еа(жвбие« самоамоцішяюии

При пров«авнми регулярних «внятяй фивмчеоюши упражненяямя, 

ш уеяовко мнятие дшімяи на три частях шшготовятвяьиув, осно- 

мую м аавяочительито.

ио&готовит0ж»ная чаоть аакятяй (раашгажа ) как бм іщгас^а 

шорно о джгатмышй ашшрат, оргаиы днхакяя я кроюобрйцеяяя 

г яшаянвммо овкокшх зтраяиакяй. Б процесоа раамиккя пояшіает- 

»  пцамжмоеть •  еуотаяах, шаманяютоя алаетігаюоть и раотяжюю- 

rth мвщ я еіяаок« доагпаатся тамоаратура таха.

Оомокіая чаоть аакятяв иапрамана на рашанма іаюгих аааач: 

УЁлтпт дшгатадьных кадмота (омш» быетротн« ■аювяявовти»ги- 

$яоетм« хоякостя), охваааияа хжгатахьиимя умаииямн (тахнихЫ1 

)ага» хозьбы* прмкков я др)»

Заюгочятахьная чаеть иапрамака на то» чтобы прмметк 0|0*^  

оіам а рабочее состояние. Этому способетцгат опокойкая хоаьба, 

мшенный баг, упромешм иа рясеяабдтиа я т.д.

С момента органяаации вхоперммантажьного иооаааоааняя перше 

im месяца ( оентябрь - октябрь ) аанятия проясщшясь в наорав «  

іеняя теоретячеохой поаготовкя я ухрепяеяяю органиама отуаентов. 

[loQxe дяух месяцев эанятяй инаеке фяэичесхой іюіаготовяеннооти 

ооответотвовах ясхфиоц/.

Ь хеце ахопериитта рехоменаоваяоя еоотввтотцтій план 
»

( на ооень, аяму, весну, дето )

1ШН дьиш*БШіои шшюсти Б оааш і лерщ

9а/в t Форма занятий I Основные сре2Х-|Кояичеетю аа-1Суммарный
отва (нятяй в мааахвіооьам наг»

1 I , tpysxM аа

I. I 2 ! 3 I ^  5
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1_____ I 1 1
I. Учебные еанятия 

(в утреннее вре
мя )

обцераавивпвц. еяеднешо б р 
упреянение на ! в нвлеяв 4Ь и 
реевит.двкгагге-! 
хьного качеотва!

6 часов

[ьного качества!

2« Шрогуякм от мес*1мв1адвнная хоаь-!учебные днм,30-! 3-4 часа 
1та жительства до1ба е череоова -{ 40 мин |
|ш1стмтута и обра1ш1ем быстрой I 1
(тно

3 , 13анятяя по фкэк-!у11раживи11я на I 2 рааа в кезе-! чаеа 
{ческой поагстоыгмбкостьфскху 1 я» 30 мкн I 
1ке

4« |Ощаоровитеяьмый бег умеренной ин1 2 рава в мцае*| 30 *  40 
|.бег 1тенсквиости I я» 15-^0 мин I

&• Юпортишые игры 1всдейбоя,футбол! I рае в недеяв! 60 мян 
I !баамиитом,насто| 1
1 |дьный теннис I I

6« |0презеявние ин -1еафиксиров«гь I I рае в три I 
декса 4»1ахчеекЫ1{уроввнь фивнче-1 месяпа 
110(аготов91еииовтж!в1ой поагото^ I

1яенности I
?• |Иеучеиие специая состсинно

ной яитеретуры

шин ДЬИГЛТЕШСШ А1{ТИШ0СТИ £ !1£Ж0а

1 X
!• !Учеб1ше занятия |обя(ера»анвеацне

----  —  уврежнвшт ка
раавитие двига
тьны х качеств! 

Iобучение новых I 
I движений т

л______

1(в утреннее вре-

I 

!

6 рев в неаеяю! 6 чамв
^  мин I

I
!

2 . Шрогуяки от мео- 
|та жительства до 
Iинститута и сбра 
I тно

меаденная хоаь-! в уч ебт  дни I 3-4 часа 
ба в чередовании 30-40 мин 
с бмст^Й I I

3. |3еняткя по обцей!упражнения на !2рааав нааеяв I Х,& чаеа 
|фиеичеекой подго! гибкость»сияу ] <̂0 -40 мин ]
1товке I 1 I

4* Ю^ороштеяьный Тбег умеренной | 2 в неволю 30и40 м т
I 1интенсишооти I 1Ь - 20 мин I

{при пульсовом
I I режиме I I



Ш рогухха на ш  { овобсрное катание ! ХЬ -  20 шш I 
яах t t !

&• Юпоргмкшв игри1вояейбо&,бааш ттон ! 1  раз а  »мщв t 60 mm 
І Інаотохьюій temwc І л» І

7* ІОпршшгекнв фаз І зафиксировать уро «! X раз в три !
ПШГОТОШеННОС ЇМНЬ фМдтіеСКОіІ І мавяізд І 

Іти ЇПОДГОТОЇЯЗННОСТИ * »
в» !К;зучаниз <ш«ци ! п о с т о я н н о

Іальной дитераігу{
рм____________________________ ___________________________________

пт ДЬИГАТЕШІОЙ АНТШІХТИ ь ОШОїа

III.

1. І 2  ! З t 4  1

І.ІУ^івбние занятия ІОРУ на развитие д ю !  6  раз в неде ! 6 іідоов
дю 4І> мин t! Ігатедьмнх качеств,

t ношм движ ^

В.іПрогуяяа от шста медленная хозьба І у ^ ш  дни І З - 4 ч«
Іжительства йо ин! в чередовшяи о бы t 3 0 - 4 0  мим t
Гститута и обратяо быстрой I !

З.ІЗаяятия спортивні киїейбсд, футбол, І І раз в кеіе ! 60 шш
}ыми играми Ібаяминтои,настояьиі2й ло 60 мин j
І І теннис !

4.ІОзлоровітвльнмй Ібег умеренной интені 2 раза в незеї Зд-40 мин. 
І бег Ісиїкостн л», ІЬ - 20 мі

а.ІЗенятия по физи-Іупрввнения на бмст»! 2 раза в неае! ЗО - 40 ми 
І^коЙ  позгото^І роту и щжшучесть І яю 15^0 мин. І

Б.ІИзучзкие специа-1 п о е т о н н о
ІдьноЙ литературиї І І

7•!Определение физи!
ІческоЯ поаготов-І II раз в Т|»і
денности І мзсяца

ПЛАН ДЫГАТРЛЬНС  ̂ АКТИНіООТИ В ЯШИЙ ПШ(Ш

[. ІУтренняя гигиешії Ш  Іош неш о ! 206-120 м.
Ічесвая гимнасти І 
Іка

’• Юшоровительни Імешіенимйбеї* при пуі е ж е я н м о  І 70 -  ІОЬ 
бет Ільсовом режиме 130 ! 1 0 - 1 5  ш «  ! мия.

, 140 » мхн
І. І̂ -изическая поагоіуправн. на быстроту! 2 раза в неаі 40 - ЬО м.
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2 ВША в m t 40 4Ю
МЮ1

|2if)iH.№U3ca,yiip.ei(ope ими 
1отно->сидового хатяяш 
1рА(прм1ки мвтаиня)

4, Юпоргившв иг|и 1вол«Абол«футбол»бсщим! 2 раза в iiegiel 90 мин
|НТОН» НАОТОЛЬНЫЙ твн- t
!нис I I

&• !П яавакив |Разхичк1Мм опособамм 1 3 рма в ^ e | 3 0  •ЛЬ
t(i открвтих ыщовмлх  ̂ - Ш 1 шш

ЫяП

6. 1 Определение фиеи! 
tueeicoft шаго^|н1 
1хеншюти t

7« 1Изучение опеци&-1 
ТхьмоЙ литературы!

I 1 раз в три I 
ыеояпа

п о с т о я н н о

ПРШЕРНАЯ сшк оысоташшого штт

Часть занятия I Соаеркание !До̂ 1|ро

Исоготовительнап! Общая рмминкаухопъба) 
часть 1бег« ору, спехдиахьные!

|упраккеш1я !

ь- г̂о

Omom̂ ля часть 1Ыпаяиение спецнаяьних 
упражнений волейболис! 
та.Двухсторошшя игр !̂ 
в волейбол, шполнение I 
комплекса ^иршшэний ' 

1на прыгучесть 1

^̂ аклвчительная ча Упражнения ка рассла! 
0^  бление 0 . 5

tiipmenBinie

!Общее разог- 
{рование орг 
1ш1е11а«по!1!̂ . 
Iипсрно-я виг. 
‘аппарата к 
прш стоящей 
р^оте

При про везении занятий физическими упражнениями постоянно 

сэшяали нагрузку как по обьему» так и по интеноишости. Не толь- 

га умличивади общий обьем физической нагрузки« но и происходило 

пменение ее обьема за счет пошмния интвнситости« сокращ«1ия

Ш!тельноети »1Тервалов отдьоса молу повторениями упражнений «у ве-



- ш  -

(иотя чмвяа по^горвниЛ уігражн«мий и проілояжитвякноети ознократ* 

)й нагрувкя.

Для риштия джгаямдышх качеств испоямовалиоь сдвдуюоре уп- 

помнкя,

Дкя рмйітмя быстроту!

. Бвг в упор» стоя в МАКОИМ&ЛЬНОМ темпе.

. Двююіие руїсами, как при беге в максимальном темпе.

. Семенящий бег о Перекопом на быстрый.

. оег о ускорением на 30 «  40 м.

. Поегорный бег о хояу на 30 - ЬО м ( до снюнмтя скорости по от- 

овяни» к скорости пробегания первого итреака) о интерваяом отаы - 

а 2 - 6 мин.

• Г1овго1»шй бег со скяоиа о м«хозом ка прямую.

, Ьбегание на некрутой скдон ( 3 - 4  рааа.« отаых 2-3 міт).

I. ік>вторное пропАываш» отрезков І& - 30 м. 

I, Ьеяосипеп. Повторное крохощаение отрезков 300 - ЬОО м.

10.  14гра в баскетбол ( передача мяча игроками, ускорение по дна -  
юнаяи).

[1. Игра и ест»^ты.

К. Повторное прохоківние на лыках отрезков до 100 м ( до сняке - 

«я скорости по ОТНОЙІЄКИЮ к первоначальной.

[3. ііереійвинмй бегі перше ІН) м - овобоаный бег со средней интен- 

твюстьв; вторые - максимааьио быстро; третьи - опять со среіней 

ятенсижостьс.

14, Вег с яаблпкироваяными руками, с руками на поясе, за спиной. 

1Ь. Бег ЯІС0К0 поднимая колени ( бїаре )•

К>. вег с аахлестнввкмем голени.

17. £ег шпааами, стараясь добиться наибольииїй длины ьіага при ми-



[ишільнои утл« оттаякивания.

В. виг приеташыми шагами ( прашм, я «а м  боком )•

19« ^оишва опрвщамния юшишэуадыюй аоаированной (і^ичавхой 

«груэкк для развития быстроты эаюшчавтея •  скааущем:

- посжа радашіхи опрадшшть иехоашій похааатаяь ЧХ{

*  шпоянить упраашенме на быстроту ( иапримар, бег 30 м о прв* 

шьной окороотъю)!

- сразу после окончшия бега 4мкоироіать ЧСС;

•пауау отаыха сорешелять востановаением ЧХ  но урошя иехоояой

* Ь «  10 в 1 мин.

Чиошо повторений аависняо от способности многократно мвюхни- 

ъ упражнение на быстроту.

/кшоякаоваася комгаекс упрмвіений яяя развития быстроты.

^ Вег о шсоким подниманием бедра на месте 

I. Вег в упоре на рунах.

I. Вег семешатй.

І. йрыкки о моги на жигу о проажнением шюред.

»• Вег о шсоким поанимаиием бвщра, спиной шереа.

L Прыжки на озной ноге о проанижением шереа.

К Игра а догонялки (пятнашки )•

I. Зстафетмый бег с короткими етапами.

I* Лспоаьзовался комплекс силошх улрниений без допоишмтель- 

их отягощений для развития силы.

[. Огибание и разгнбание рук леаш в упор» иа полу, m  стуле ( 2 - 

) серии ) » в какаой оерии число повторший ло отказа. 

и Приседание ( 2 - 3  серии ) до отказа.

I. Поднимание и опускание ног до отказа ( 2 серии )•

I. Огибание и разгибание рук сидя в упоре сзааи до отказа (2-оерии)
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• ііраниманіїе и опуокАМив туяовища оидя н% стуяв, ноги шакрваятш

2 серим по 6  - 10 pea ) •

>• Упражнение иа рассяабдешю іліощ паечеиого пояса« нот м туяош-

Ь компяекое использовались сяеаущие упражнения, 

ііоаігягиіаиие на перекяайине ( дереьо« на коеяке двери ).

І .  іі|̂ оеаание с патрнерои на плечах.

і. Лежа на спине«поатягивание и опускание ног за гояоцу.

І. Л«жа на спине писать иифрм ногами * до цифры І0«20 и т.д.

I. крещение туяоакща в разные стороны.

Использовались следувцие упражнения с аыартизаторами и експа- 

щерами для развития сиды.

I. Лежа на групи« руки шереи. иоочередные движения руками шиа 

10 бедра; то же« обеими руками.

и Лежа на групи« руки вверх. Амортизатор прикреплен вверху. Дш- 

[ЄНИЯ руками вниз.

и Лежа на груаи« оана рука вверх« другая шиз. нвиженмя руками- 

)аной шиз - назаа« другой через сторону - вверх.

I. Лтл на Груни« обе руки вверх. Одновременные дшения руками 

»из - назаз« до бедра« даяее цугами в стороны вверх.

!>. Стоя ноги врозь« руки вверх. Амартизаторы прикреплены ввірху. 

4мшение в сторони - руки в стороны - м даіьсіе к безрам.

Ь. ікючередное иди одновременное отведение рух назаз« наклон жзе- 

рад. То же но АщИщ - осношув стойку и отиаение назид шполнять 

одновременно с наклоном вперед.

7. Раз везение прямих рук в стороны« експандер прохоїіит за головой« 

затем перец лицом.

6. Лежа на животе« разгибание« сгибание ног. і̂ кспанзери переходят

ІІЬ



Првхоаят itaa годовой*

> Сщя ка скамейка, держась pyxaief за края, раагибаииа ш сгибаю» 

тазобваранмых оусташх. Амартизаторы закрешеш на :̂ во м на сто- 

1« Кажаоа упражнвхиа шпсшнить 6 - 1 2  раз*

Исоаяьзовахмсь сяозупдиа упражнаиия е гантевяни для разшггия 

ни.

. Из раалиинюс нехоамих покхений ( стоя, сцоя), сгибание,разги- 

мне, опааеяие, приаадение, пронация и оушшация рук.

. Накяоны туловища шсреа, наа^, в стороны, армсаиания, воворо - 

<• ашадц ( шарад, ж стороны) с гантелями в руках.

» Движение кисти с гантелями: огиОание, разгибание, от ведение ,дри 

1зекие, врацение.

. движение прааплечья с гантехяыиг сгиОание и разгибание, врав  ̂ - 

!• шутрь и наружу в полоамнии согнутой в локтевом сустава руки.
Ф

( Движения ног с привязанной гантелей: сгибание и разгибание,от *  

1аеиие и привеиение, врацение Ш1утрь и наружу из раавичнмх поло - 

мий.

IficmubaoBaAHCb сленужцие упражнения о гирями ддя развития си-

м.

:* Мим гири от груди 

Сгибание и разгибание рук с гирей.

I. То же, лежа.

L Лежа ка спине, вотречные движения прялих рук с гирей.

L Стя на стуле лоанимание гири из-за спины.

I. Стоя на табуретке, присеяаиие, опуская гири ниже края табуре- 

т .

I Стоя на двух табуретках, узерпвая ги|ш двд̂ мя рукаш, глубокие 

ртлшиля.

116



9, іраз(внив тувомща о гирей.

9. іішнитние и опускание гири аа головой.

Ь ко»шяекс шсішчахись такие уаражнения с і'ирей, которые ока- 

1ЫМЮТ воалейстіие на все мышечные группы. Число упракнений в ко- 

шиїекое соотаяіяяо L - 10, число пояторений упражнения - от 4 

20 10 раа.

К средстваы, способствущим раавитию общей шносяивости на 

юрвом етап е, включаяи ддитежьние, циклические упражнения с  не <» 

шсокой интенсишосты) ( при пульсовом режиме от и о  -  160 в ІМ.) 

бег ( лучше кроссы),  х о л ^ а  на лыжах, пхавение в открытых вовое-> 

мах и др.

ііря шподнении етих упражнений в работу воввекается почти 

ке иы̂ щы тела, что спосоСстЕует усиление обмена веществ, стиму» 

іированию дыхательных процессов.

На вторм этапе д&вааи нагрузку умеренной кнтенсимости )при 

частоте пульса ывое или чуть болы» по срашению с состоянием 

оокоя) выпояняяи черев день и продолжительно. На всей дистанции 

частота пульса держится на относительно одинаковом уроше. üoa»-> 

эвние частоты сердечных сокращений при сохранении скорости шло- 

ІНЛ9М0Й работы служит сигнаяом к прекращению занятия.

Лспояьвовались сяедувцие упражнения на развитие шносливос- 

W.

I* £ег умеренной иитенсишости при 4ÜC Ш  -  1Ь0 в 1 мин (от 4 

10 НО ыин). Лробегания отрезков от ЬОО до 4000 м.

 ̂ Ішолнение нагрузки с  чередованием б е га  и ходьбы: 200 м •••lOOii 

шьбы; 200 м б ега  ЬО м ходьбы, ЬОО и б ега  100 м ходьбы с  про- 

іганнєі* отрезков от 400 до 3000 и. ^Інтервая отдыха в а  счет хо зь - 

1н 50 -  100 м.
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i. ирос^гани« ^ОООм, 3000 и на время.

1аз разкитиам подшжности аанииаяивь ежаднвжо. Дкухрааошв sa - 

[яткя ■ напаяю по раааитию гибсоети не дают прироста поавижноо- 

и в суставах. Тажысо ежадкевныв аанятия в утреннее время обео « 

вчиваи)? кшобхтииош для развития гибкости кояичество занятий в 

laaeuitt ( 6 pas в париоз аа спеоиаяъиого развития).

При атом ра1аияи конкратнир задачи до рааштию гибкости:

« устранение тугоаоашвюоти в орноших суставах ( плечевом, 

;уче844аястномв коленном, тазобацренном, голеностоаном) и ухраплв- 

ш  прочности сусташо - сшсаичного аппарагга;

- оваазанме упражнениями, требующими проявления шсокой пои- 

ижности в суставах.

Развитию аоквияности в суставах опособотювади упражнмил ак- 

mmovo ( махи, ногами, наклони туловища, рывки руками и др) и 

laocHMioru характера) движения шподняамые с полной амплитудой с 

10МОЦШ партнера.

î oe упражнения на гибкость шполняли о предельной амплитудой. 

1ри наклоне, например, старались достать цела пальцами Слаионями, 

юктями), коснуться грудью холен.

иосле серии упражнений на растягивание, например нвислонов 

перед, шшшшли упражнения на расслабление.

Ь комплексы для развития гибкости включали упражнения для по- 

11ИЖН0СТИ суставов: лучезапястного, локтевого, плечевого, туяови- 

|d, тазобааренного, коленного, гояеноотопного. На одном занятии 

шпоаняли комплексы упражнений для раали̂ пшх суставов но не белее 

ipex четырех.

ÛOB упршшения ялояняли с предельной амплитудой, а число по

корений каждого упражнения не прешвало 30.
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Дхя РМВИТИЯ ДОКСООТИ упраянения SBlOXHffXK на рш нчны х подо- 

пний ■ РАМИЧШІХ наораш ^іиях и плоскостях«

Иногда ачгудсмты шподняяи упрівнінив прАшхьно»ко сховано, м н  

іряявнно, б«8 расохабхения необхоииш х ш ж й ш х  г р у ш , что особон- 

(0 нообхойшм в цикхичвских упражнениях ( б е г ,  хозьба на х ш а х , 

иаваняв н т .  д«) Раввмвая довхость студавітов, совероенствовадн кх 

шособность раосхабдяться.

Эгм упражнения способствовахи снижению тонической напрлжеяноо- 

ги шащш Uaxb упражнений -  ухучоение растяжимости м ехдотичиости 

•«ац.

Ь хомпхехсы ддя регунярш х оанятий, вкхвчади упражнения, нап- 

рамекны» дхя р аэм ти е всех осножшх двигаарехьных качеств.

Рееухьтаїтом совершенствования двигатедыш х качеств чедоввка 

(гвяяется ухучоение фиеичесхого раавития, обоопечмше соредеденно- 

го урош я физической поаготояхенности.

Осножюй путь ухучзжіия физической поаготоакенности -  напра»» 

іенное развитие двигамхьных качеств в опрепеханном их соотноше *  

ими. іето аи к а  реиіения отой задачи иосдеауатся и излагается с  уче

том тохько суіцности атиехьнмх дш гатехьних качеств, в то  время 

ках преподаватель разрабатмвает конкретные метоцичесхие приему 

дхя их развития, принимая во внимание уровень физического р а з ш - 

тмя и физической полготовденнооти данного отуцента, захами ддя 

решения которых ОКИ р азш в ав тся , а  также усхови а, которые сопут -  

отщуют занятиям. Руковозстцгясь прашхами кггеханцими иш изхоже- 

ккмх педагогических принципов, в каместве осн овю го средства ив- 

осхьеуют соответстцующие двигательные действия, и в качества о о -
•

ношого метода -  упражнение. Организуя упражнения, регулируя ся е - 

дущие юаимосвязанные стороны -  іштеноижюсть и обьем упражнений.

119
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лдитвлкноо?ь я характер отдыха в проюоов занятий и мвжпу няим,
т

Факторы от которых в&виоида интаноишооть про юамасс нами 

упражнений.

Схема 9 1

Скорость Д«ввИ1

Ьахячнна довожиятааыюго- 
отягоцшяя иди сооротипения

Пройовжитадьность 
оауэ ддя отдыха^

.м цикхических 
упряошшях

коораинационная сложность упрмш ния 

ИОХОЗНОв П(И(

напрашение дмвммжж.

Форш я масса оиаряд! 

степень мершо-шшечного 

проаопитеяьноеть пауз для Оттвха

в аципяческих 
упраяиеммях

Схема Ш 2

Факторы от которых вависыд обьем упражнений.

Джина днетаицци 

Цролоджительность упрашштШ.

Количество повторешйи^

в циклических 
упрвянешшх

1

Количество (разнообразие) приме^И^ 
двигательных дейстЕИй

Количество оМмрений^^

в ациждичеохих 
тпражиениях



С х е м а  Э  3

О р г а н и з а ц и я  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з ь и т и я  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е о т ь .

121

р е г у л и р о в а н и е  и ч т е н с и ш о с т и  а а  
с ч е т  р а з я  ф а к т о р о в  ( с м .  с х е м  ! ) •

р е г у л и р о в а н и е  о б ъ е м а  з а  с ч е т  
р я и хА  ф а к т о р о в  (  с м ,  с х е м  2  )

р е г у л и р о в а н и е  о т д ы х а  з а  с ч е т  

е г о  ш и т е л ь н о с т и  и  х а р а к т е р а

м е ж п у  с е р и я м и  п о и р о р е н и й  ( п р и  
п ш о л н е н и и  р а з л и ч н ы х  л ы ^ г а т е  -  

л ь н ы х  - д е й с т в и й

о р г а н и з а ц и я  у п р а ж н е н и я

ю у т р и  с е р и и  п о в т о р е н и й  

( п р и  х ш ш ш н и и  ш н о г о  
д в и г а т е л ь н о г о  д е й с т в и я ) .

і і т а х ,  п р е д с т а в и м  р е з у л ь т а т ы  е к с п е р и м е н т а д ь н ы х  з а н я т и й  п о  

к а ж д о й  с е р и и  о т д е л ь н о ,  і  о  в с е х  с л у ч а я х  п р и  з а м е р а х  у р о ж я  и с х о а -  

ю г о  и  и т о г о в о г о  с о с т о я н и я  ф и з и ч е с к о й  п ш г о т о в л е н н о с т и  с т у д е н т о в  

^ с п о я ь э о и ш а с ь  о п и с а н н а я  ш и ? е  д е с я т и б а л ь н а я  л а к а л а  с  д е с я т и ч н ы м и  

» с ч и с л е н и е м .

П е р в а я  с е р и я  Т а б л и ц а  Ш 7

! і і о л и ч е с т ю  с т у  
I д е н т о в

и с х о д н ы й  
ч и с л о в о й !  
у р о в е н ь  !

в е н ь
в е н ь

и т о г и  п е р в о  ! и т о г и  в т о р о -
j^o{yt6i»H^^o{ypo

!  Ь о е г о  -  Ь О  ч ,  !  1 , 7

! !

t £йосш - 1 6  ч .  t 2 , 1

І Д е я у ї з и и  -  3 4  ч .  !  1 , 2

! н и з к и й  !  4 « 3  1 с р е д н и й  6 , 0 & 1 с р е д <  

І І i f  І н и й

t н и з к и й  I 4 , 8  I с р е д н и й  6 , 6  !  с р е д 
н и й

Інизкий 1 3,В Інизкий! Ь,Ь І с р е д «  

----------------------------------------------------------- ----ДІЙ , ,

 ̂ L c B T O  -  4 4  ч .  { 2 , 2 b  І н и з к и й  t  2 , 3  1 н и з к и й ! 2 , С Ъ  ( н и з к и й

I Ю нооіи  -  І 2 . Ч .  !  3 , 0  І н и а к и й  І  3 « 2  | н и з х и й ! 3 , 0  І н и з к и й  

t  Д е в у ш к и - 3 2 ч .  !  І , Ь  І н и з к и й  t  1 , 4  І н и з к и й !  1 , 1  І н и з к и й
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і^орая серия Таблица # 6

I  п о л и ч е е т в о  \ ы с т о л » ы Ш  ! и т о г и  1  г о  !  и т о г и  П г о
^ с т у з е н т о в  I у р о в е н ь  І г о ц Д д О б у т  І г о д а  о б у ч е н и я

число»
I ВОЙ ИИ
I деио 
і ____________1____

у р о в е н ь ч и с л о
в о й

у р о в е Г ч и с л о  
НЬ І В 0 Й  и н

у р о в е н ь

І и н а е » 1 л е к е

* А  !  Ьсего - З Ь  ч .  2,2Ь|низхи» !4,2Ь ?среа-! 6,26 !орвзниК
| |  1 ! I 1нЙ ! I ^

1 , ^  !  Ш о и іи  -  2 0  ч *  2 , 8  | н и э к и й  ! 4 , о  ! с р е і - І  6 , 8  1 с р е д н и й
в1я ! I I ІНИЙ ! IО

» 3  I Д е в у ш к и  І Ь  ч ,  2 , 3  ! н и в к и й  !  4 , 0  1 с р е ; з - !  5 , 7  І с р А З Н И Й

Л______________________I _______ I____________________ I

I Ь с е г о  -  4 4  ч « 2 , 2 Ь  І н и з х и й  I 2 , 3  ! н и з  * !  2 ,С Х »  І н и з к и й
I I I ! к и й  І I

!  Ш о 'л и  -12 ч .  3,0 { н и з к и й  !  3,2 ! н и з  - I  3,0 І н и з к и й
I I I ІКИЙ I I

5 ^  ! Д е £ у ^ к и - 3 £ ч «  1 , 5  ІН И 9К И Й  І 1 , 4  І н н з -  !  1 , 1  І н и з х и й
^  І _________________________ І_______  І І к и й  І І

Т р е т ь я  с е р и я  Т а б л и ц а  Ш 9

■к______ І________А ........... „ „ и ЛІ з  І 4  І  Ь  І  6  1 7  
йёх^ми і мг^ги ііе|ііат гом

1 £ : с е г « - Г / О ч «  3 , 2  І н и з к и й  ; о , Ь | о р е д т ! й

І І - Н О 1 2 І І - І 2 0 Ч . 4 , 0  І с р е д н и й  1 6 , 2 1 с р е д н и й  

І Д е в У ь і к и - Ь О ч .  2 , 4  І н и з к и й  І 4 , Ь | с р е д н и й

І І о е г о  «  4 4  ч *  2 , 2 5 1  н и з к и й  І 2 , 3  н и з к и й  

І Ю нош и -  1 2  ч .  3 , 0  І н и з к и й  І 3 , 2  н и а х и й  

Є  І Д е і ^ у ш х и - 3 2  ч .  1 , Ь  !  н и з к и й  І 1 , 4  н и з к и й
І

Д л я  с о п о с т а в л е н и я  о б щ е й  к а р т и н ы  п р и в а и е н н ы е  д а н н ы е  п о  р е з у л ь -  

т а и  м а с с о в о г о  з а м е р а  у р о ж я  ф и з и ч е с к о й  п а ї г о т о в л е н н о с т и  с т у д е т о в



.  ш  -

рех в у з о и »  проввивнного ь ln 'il гт у на перш х курсах и четвер -  

шс*

Серия константирущ его среаа« по трем Ьуэам,

Таблица 1̂ 10

оличестю студен I I к у р с ы

то» {числовой ! уровень
индекс

I 1У к у р с ы

!числовой ! уровень 
индекс ___

ь с е г о  -  2 4 0  ч .  t  2 , И »  f  н и з к и й  !  1 » ^  f  н и з к и й  

в ^ о ш е й -  1 0 0  ч *  !  2 , 4  I  н и з к и й  !  2 , 1  I н и з к и й  

д е в у и я к *  1 4 0  4 «  t  1 , 9  I н и з к и й  !  1 , 2  | н и з к и й

Яри сопоставяении исхоаного урош я физической подготовленности 

тунентов контрольных г рупп,  экспериментальных и обычных станови- 

>оя ясн о, что принципиальных различий в физическом состоянии с т у -  

внтов не вякяено : числовой инаекс разнится в предадах 0,2 -0,9 

іунктов ( у  Ш 0ІІЄЙ ) ,  0,0 -  1 ,0  ( у  девушек); уровень же одинако^^ 

нй -  низкий*

lie видим мы и различий в физической подготовке стуаентов в 

іассовой практике меяіу перами курсами к четвертши; исходный 

фовзнь остается неизменным.

Обратимся к результатам, полученным в первой серии* ^десь кги 

рііка принципиально ясная* Студенты экспериментальной группы по 

«равменіш 00 стузентами контрольной, в том числе и юнош, имеют 

ю итогам авухлетнево обучения суцест генный прирост в состоянии 

|юической подготовкенности - 4,3 пункта; причем группа по усред- 

миому показателю переш  из одного урошя к качественно новому» 

рзнему*

I цдесь следует иметь в виду, что за обв̂ ей картиной оказались



- ш  -

; к р и т ш и  и н а н х п а у а д ы ш е  п о к а в а т е я и ,  в ч а о т н о с т и  и э  Ь О  чвл Ш с т у -  

д н т о э  о с т а л и с ь  н а  ф и к с и р о в а н н о м  у р о д а в ,  а  у с р е д н е н н ы й  п о к а з а т е л ь  

т н я я е я  з а  с ч е т  к а ч е с т в е н н о г о  р о с т а  п о к а з а т е л е й  а р у г и х  с т у а е н т о в .

£ «  в т о р о й  с е р и м  л о  и т о г а м  п е р в о г о  г о д а  о б у ч е н и я  п р о с л е ж и в а е т -  

1Я в  п р и н т д и п е  т а к а я  ж е  к а р т и н а ;  п о  и т о г а м  ж е  в т о р о г о  г о д а  ( з а н я  -  

ГИЯ п р е п о а а в а т о л ь  у ж е  н е  п р о в о з и х «  ф и з к у л ь т у р о й  с т у п е н т ы  з а н и к а  -> 

; и с ь  с а м о с т о я т е л ь н о  (  р а з л и ч и и  в  п о к а з а т е л я х  н е с к о л ь к о  и з м е н я ю т с я  

10 н е  с у ; о е с т в е н н о  )  в о е г о  0 , 6  п у н к т а  в  п р е д е л а х  3 / /  п у н к т а *

# и и и т : а у а л ь н ы е  ж е  р а з л и ч и я  в е л и к и ;  т а к  к а к  о т л е л ь н ы е  с т у з е н  -  

гы (  1 6  ч е л о в е к )  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  с и с т е м а т и ч е с к и  н е  з а н и м а  -  

г а с ь  и  и х  п о к а з а н и я  с у щ е с т в е н н о  н е  и з м е н и л и с ь .  Р о с т  у с р е а н е н н о г о  

ю к а з а т е л я  п р о и э о и о я  з а  с ч е т  т е х  с т у а е н т о в ,  к о т о р ы е  ф и з к у л ь т у р о й  

з ч е н ь  с е р ь е з н о  з а н и м а л и с ь  и  п о л у ч и л и  с у щ е с т в е н н ы й  п р и р о с т  в  и ц а и -  

в к з у а л ь н ы х  п о к а з а т е л я х  (  1 9  ч е л  ) •
ь

О б р а т и м с я  к  и т о г а м  т р е т ь е й  с е р и и .  Н а п о м н и м ,  ч т о  в  э т о й  с е р и и
\

1а н я т и Й  п о  у т р е ш е й  ф и з к у л ь т у р е  n p e n o a a в a T f U l ь  н е  п р о в о 1 и л .

С ЕЯ з ан о  с  о с о б е н н о с т я м и  п р и в а т н о г о  ¥ е р н о п о л ь с к о г о  к о м м е р ч е с к о г о  

« с т и т у т а ,  к о т о р ы й  п о  з к о н о м и ч е с х и м  с о о б р а ж е н и я м  н е  м о ж е т  с е б е  

оод в а л и т ь  н а н и м а т ь  ш т а т н ы х  п р е п о л а в а т е л е й  ф и з к у л ь т у р ы  и  о п л а ч и  -  

1а т ь  и х  т р у а  «  э т о  в е д е т  к  з н а ч и т е л ь н о м у  у я о р о ж а н и ы  с т о и м о с т и  

о б у ч е н и я .

м а н н ы е  ж е  з а м е р о в  и о х о а н ы х  п о  ф и з и ч е с к о й  п о з г о г о в л е н н о с т и  с т у -  

д н т о в ,  в  о с о б е н н о с т и  п о  и т о г а м  о ч е н ь  и н т е р е с н ы ,  ч т о  к а с а е т с я  и о -  

х ш н ы х , т о  т у т  н и ч е г о  н е и ю и а н н о г о  н е  о б н а р з / ж и л о с ь .  У с р е д 1{ е ш ш й  

я к з е к о  п о л н о с т ь ю  к о р р е л и р у е т е ^  с  и ш е к с о м ,  п о я у ч « 1н ы м  в а  в с е х  с е 

риях к о н с т а н т и р у щ и х  и  о б у ч ш а ц и х .  А  в о т  и н д е к с  п о  и т о г а м  г о л а  б ы л

Р
с к о л ь к о  н е о ж и я ^ 1н н ы м  -  в е д ь  а а н я т и я  п о  ф и з к у л ь т у р е  н е  п р о в о а и  -  

с ь ,  а  и т о г о в ы й  и н д е к с  з н а ч и т е л ь н о  в о з р о с  -  ( н а  ^ 2 ,3  п у н к т а , п р и -



- I2& -

ты п о  у с р о а н в н н о ы у  п о к а з а т е л ю  о т у л в н т ы  п е р в ^ ш и  и з  ш н о г о  у р о ш я ,

: к а ч Ф о т а е ш ю  н о в о м у  *  с р е ^ а н е ц у  ) •

iu B C u i  м о ж е т  б ь № ь  о а н о з н а ч н ы м  -  в  у с л о в и я х  ч а с т н о й  ш с г .« ^ й  1Л к о -  

[Ы с р а б а т ы в а е т  с т и м у л  о т в е т с т в е н н о с т и  (  д а н н ы е  з а м е р о в  ж о с я т с я  в  

l a c n o p T  с п е и и а д и с т &  ) ;  и  б о я ъ й т  ч а с т ь  с т у д е н т о в  с а м о с т о я т е л ь н о  

1а н и м а д и с ь  в  у д о б н о е  д л я  н и х  в р е м я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  tio з а  о б -  

(е й  к а р т и н о й  п р о с м а т р и в а ю т с я  ж е  с а м ы е  о с о б е н н о с т и :  в  р е з у л ь 

т а т е  н е с е р ь е з н о г о  O T H O O i e H H H  к  у т р е н н е й  ф и з к у я ь т у р е  t i a C T b  с т у я е н  -  

Р О В  < о О  ч е л  )  о с т а л о с ь  н а  п р е ж н е м  у р о ш е .

Д и н а м и к а  к а ч е с т в е ^ ш о г о  р о с т а  п о к а з а т е л е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в ь  

ш н н о с т и  с т у д е н т о в  в о  в с е х  с л у ч а я х  (  Х « П ,ш  с е р и з { 1  и  м а с с о в о й  п р а к '  

р и к и ) о т р а ж е н а  д л я  н а г л я д н о г о  в о с п р и я т и я  к а  с о о т в е т с т в у щ и х  г р а  -  

м̂ках.

П е р в а я  с е р и я  Г р а ф и к  1
$ а л л ы

1СХ0ДНЫЙ
г р о в е н ь  I  к у р с  к . к у р с

э к с п е р и м е н т а л ь н ы е  г р у п п ы  

—  к о н т р о л ь н ы е  г р у п п ы



Ьторая серия 

iдaлды

График » 2

Третья серия

<даллы



С е р и я  к о н с т а н т и р у щ е г о  с р е з а  п о  т р е м  в у з а м  Г р а ф и к  »  4  

1задды

lir/ -

U

7

6
Ь

4

3

г

1

I  к у р с  4  к у р с

Т а к и м  о б р а з о м ,  к а и е с т в в н н ы й  р о с т  у и с л о м х  п о к а з а т е л е й  ф и з и  -  

е с к о й  п о л Г О Т О м е н н о с т й  с т у а е н т о в  » к с п е р и и в н т а д ь н ы х  г р у п п  с  р а з  -  

ш л к  о р г а н и з о и и о н н о  -  п е д а г о г и ч е с к и м и  в а р и а н т а м и ,  н о  е д и н о й  к о н  -  

э п т у а л ь н о й  с у щ н о с т ь ю  -  ф а к т  у с т о й ч и в ы й  к  д о к а з а н н ы й .  О н  с в и д е т е -  

ъ с т в ^ т  о  н а я и т т и  з а к о 1! о м е р н о й  т е н р е н ц и и  п о ш ш е н и я  к а ч е с т в а  ф и  -  

« ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  с т у з в н т о в  в  в а р и а т и в н ы х  у с л о в и я х  г и б к и х  п е -  

' а г о г и ч е с к и х  т е х н о л о г и й  о б у ч е н и я *  Э т о  п р и с у щ е  к а к  ю н о 5 :а м  т а к  и  д е -  

■ уикам; н а б д ю а а е ы ы е  м е ж д у  н и м и  р а з л и ч и я  в  п о л ь з у  ю н о и е й  н е  я в л я ю -  

гоя с у щ е с т в е н н ы м ,  и  в п о л н е  е с т е с т в е н н ы м и  и  о б ъ я с н и м ы м и .

П о ш п е н и е  к а ч е с т в а  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  с т у д е н т о в  х а р а к т е  -  

^ з у е т с я  н е  т о л ь к о  п о л у ч е н н ы м и  к о л и ч е с т в е н н ы м и  д а н н ы м и ,  н о  и  д р у 

гими и с т о ч н и к а м и  -  н а б л ю а е н и я м и  з а  с о с т о я н и е м  з д о р о в ь я  с т у д е н т о в ,  

IX п о в е д е н и е м ,  о б р а з о м  ж и з н и ,  с о б е с е д о в а н и я м и ,  а н к е т и р о в а н и е м .

Т а к  п о  д а н н ы м  м а л и ц и н с к о й  с л у ж б ы  Т И Н Х  п р о ! ! е н т  з а б о л е в а н и й  

е т у и е н т о в  н и ж е ,  ч е м  в к о н т р о л ь н ы х .

О б щ е и з в е с т н о , ч т о  е ж о д н е ж ы е  в а н я т и я  в  у т р е н н е е  в р е м я  о к а з ы в я к -



В Т  б л ^ ^ и т в о р н и е  м и я н и е  н а  д ы х а т е л ь н у ю  с и с т е м у ;  у м я и ч и в а в т с я  

е к к о с т ь  л е г к и х ,  с и л а  и  п о і к и ж и о с т ь  д и а ф р а г м ы ,  д ы х а н и е  с т а н о в и т 

с я  р е ж е .

У с т а н о в а  є н о ,  ч т о  у  н е т р о н м р о е а н н ы х  л и п  ч а с т о т а  д ы х а н и я  с о с  -  

т а в я у с т  п р ю л о р н о  1 6  -  2 0  р а з  в  ї л я к у т у ,  в ы б о р о ч н а я  ж е  п р о в е р к а  

с т у д е н т о в  9 х с п е р и у е н т а л ь н ы х  г р у п п  п о к а з а л а ,  ^ о  и х  д н х ш і и е  к о л е 

б л е т с я  1  п р е д е л а х  8  -  1;^ р а з «  Е с т е с т в е н н о ,  ч т о  п р и  с т о л ь  р е д к о м  

з ы х а н и и  г л у б и н а  к а ж д о г о  в а о х а  а н а ч и т е л ь н о  б а п ь л е :  о б ь е ы  в з ы х а е  -  

« о гч ) в о з д у х а  д о с т и г а е т  ї л и  д а ж е  б о л ь л е *  С о к р а щ е н и е  ч и с л а  л ы  -  

х а т е л ь н ы х  д з ж е н и й  в  п о к о е  о д и н  и з  п р и з н а к о в  у л у ч ш е н и я  з д о р о в ь я ,  

х о р о о е г о  ф и з и ч е с к о г о  с о с т о я н и я *

С и с т е і « а т и ч е о к и е  ф и з и ч е с к и «  у п р а ж н е н и я  о к а з ы в а л и  т а к ж е  п о л о  -  

Ю і т е я ь н о е  в я и я н и е  н а  с е р д е ч н о  -  с о с у д и с т у ю  с и с т е ы у .  ІГ Ї8 В Є С Т Н 0 ,Ч Т 0  

в з а в и с ї * « о с т и  о т  х а р а к т е р а  у п р а ж н е н и й ,  и н т е н с к ш о о т и  и  п р о д о л ж и 

т е л ь н о с т и  и х  п о р т о р е и и й *  а  т а к  ж е  о т  п о з ы #  д л и т е л ь н о с т и  е е  у з е р -  

і и в а н и я  ж ш і о  а о б н т ь с я  а к т и в і ш к и  к р о в о с н а б ж е н и я  о р г а н и з м а  в  ш  -  

ЮМ и л и  в  о т ^ Ч е л ь н ы х  ч а с т я т  т е л а , т . 9 ,  в л я я т ь  н а  п е р е р а с п р е д е л е н и е  

к р о в и  в о р г а н и з м е .  Ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  с п о с о б с т ї і у ю т  р а с ш и р е н и ю  

к а п и л л я р о в  т л д  и  к о ж и ,  л и к в к з е ц к и  з а с т о й н ы х  я ? а г е н и й ,  о п о р о ж н е н и ю  

ф о в я н о г и  д е п о ,  у в е л и ч < « н и ю  м а с с ы  ц и р к у л и р у е м о й  к р о ь и .  О к и  д е й с т в -  

іу ю т  н а  ш у т р е н н и е  о р г а и ы  к а к  м а с с а ж *  Р а с і а и р я ю т с я  к о р о н а р н ы е  с о 

с у д ы , б л а г о д а р я  ч е м у  р а б о т а ю щ и е  о р г а н ы  (  с е р д ц е  и  д р у г и е  

» « у т р е н н и е  о р г а н ы  л у ч »  с н а б ж а ю т с я  к р о в ь ю .  С т и м у в и р у е т с я  к о я л а  -  

т р а л ь н о е  к р о в о о б р а щ е н и е «

к ы п о л н я я  б о л ь ^ ч о е  к о ’г и ч е с т в о  р а б о т ы ,  с е р д ц е  п р и с п о с а б л и в а е т с я  

к н е й ,  у в е л и ч и в а я  с к л у  с о к р а г э н и й  и  о б ь е м  в ы б р а с ы в а е м о й  к р о в и .  

У їР л и ’ і е н и е  р а з м е р о в  с е р д ц а  у  л и ц ,  з а н и м а ю щ и х с я  ^ э и ч е с к и м и  у п р а ж 

н ен и ям и  п р о и с х о л и т  г л а в н ы м  о б р а з о м  з а  с ч е т  т а к  н а з ы в а е м о й  е г о  р а -

•  І2Ь



б о ч в й  г н і м р т р а ф и и ,  т . в ,  у т о я ц в н и с »  с т е н о к  о е р а ц а ,

i M t c r e  о  т е м  ф и э к о я о г и ч е о к и е  и з м е н е н и я ,  р е ш с т р и р у е м ы е  tt н о »  

и ц у  и н т е н в и в н ы х  у п р а ж н е н и й ,  у  г р в н и р о в а н н ы х  л и ц  н о  т о л ь к о  н е  у м е -  

н ь й ш ю т с я ,  а  д а ж е  в о з р о с т а с л ? .  Н а п р и м « р ,  в  п р о ц е с с е  н а п р я к о н н ы х  з а Н '  

к я т и й  х о а ь б о й ,  б е г о м  н а  с р ? ? 1 н л в  з м с т п н ц и и  і с т о т а  с о р з е ^ т н ы х  с о к 

р а щ е н и й  у  н е т р е н и р о в а н н ы х  л и п  с о с т а в л я е т  Г^’ О  -  Г 7 0  у д а р о в  ь  м и  -  

н у т у ,  А у г ( г е н и р о о т н н ы х  1 6 0  2 0 0  и  б о л е е .  Ь ц б О р О Ч Н А Я  I i p o i f j p i t a  

с т у д е н т о к  з к с п е р і ї м е н т а я ь и у х  г р у п п  п о л т н е р д ш т а  з т и  л а н і ш а  к  р а с  -  

ч е т ы .  Т а к и м  о б р а з о м  р е г у л я р н ы е  з в н я т и я  з е й с т о т е л ь н о  п о а г л л ж и  

■ о з м о ж н о с т и  о р г а н и з м а ,  р а з е в а л и  х т е н и е  п р д с п о с ч ч б л м д а т ь с я  к  т р е 

б о в а н и я м ,  в о з н и к а ю щ и м  п р и  и н т е н с и г н о й  и  а л и т е л ь н о й  р а б о т е .

О б щ е и з в е с т н о  т а к ж е ,  w o  ф и з и ч е с к и е  у п р е ж н ^ и л  п ч а т л  ш  и з м е 

н е н и е  с о с т а ь а  к р о в и  к а к  в  o T H O !3 e H m » K O ifH v e c T i5 a  к  х а р а к т е р а  ф о р м е н -  

н м х  э л е м е н т о в ,  т а к  и  в  о т н о ; і т п < и  х и м и ч е с к о г о  о о с т ч - в а .  У в е л и ч и в а в : ^  

ЇС Я  ч и с л о  з р и т о о п і ї т о в  и  с ш е р « а н и е  г е м о г л о б і т а  в  к р о в и .  Э т о  с п о 

с о б с т в у е т  п о с т у п л е н и ю  б о я ь а о г о  к о л и ч е с т в  к г а ’ї о р о і а  к  т к іа н * т м  и  

у л у ч п :в н и ю  о к и с л и т е л ь н ы х  п р о ц е с с о в  п р и  р а б о т е ,  в с л е ч с т в і г и  ч і е г о  в о 

з р а с т а ю т  э н е р г е т и ч е с к и е  в о з м о ж н о с т и  о р г а н и з і ї а .  Б л а г о т в о р н о е  е я и  -  

я н и е  е ж е д н е в н о й  у т р е н н ) ^ й  б и з к у л ь т у р о й  н а  к а ч е с т в о  к р о ч и  с т > ^ е н т о в  

• к с п е р и м е н т а п ь н ы х  г р у п п  п ш т а е р к л а с т с я  1с о н к р е т н ы « и  п а н н ы м и  о р е а и  

» аїл и х  с т у д е н т о в  о к а з а л о с ь  т о г о  д о б р о в о л ь н ы х  д о н о р о в ,

ІОЖИО п р е л п о д о ж и т ь  Т А к к е ,  ч т о  ф и з и ч е с к а я  к ^ о і ь т у р а  в  э к с п е р и  -  

к в н т а л ь н ы х  г р у п п а х  о к а з ы в а я а  б л а г о т в о р н о е  в я и я н и е  и а  п к п ^ в а р и т е  -  

х ь н у ю  и  ш ; і а і и т е л ь н у ю  с и с т е м ы ,  н а  д е я т е л ь н о с т ь  р я а а  ж е л е з  ь н у т р е -  

н н ей  с е к р е ц и и ,  ч т о  п р и в о я и . '^ о  к  б о л е е  с я и ж н о й  п е р е с т р о й к и  д е я т е л ь 

н о с т и  р а з л и ч н ы х  о р г а н о в  и  с и с т е м  о р г а н и з м а ,  а  г я а д а о е  -  к  и х  б о -  

1в в  с о в е р з 'е н н о й  р е г у л я ц и и ,  к  л у ^ л е й  с о г л а с о в а н н о с т и ,  в з а и м н о й  н а г -  

ш е н н о с т и  и х  ф у н к ц и й .  С у м м а р н ы м  ш р я ж е н и е м  в о з д е й с т в и я  е ж е ч н е в  -



шх упражнений в утреннее время на отуаента является улучигение его 

(»аического сиетояния, и фіізичеоігой поиготовяекиости в ивяом.

ІіайліОЕївние 8& поведешіеи, жизнью и учениеи тех стуаентов, ко- 

горш ежеюнешо занимались фиэичеоюмии упражнениями, убааительно 

юказывмот, чта и)с резко отяичают от всех других жиэнерадостнооть, 

юбранность, физическая актишисть, работоспособность к более низ- 

т  степень утомляемости.

ІІО данным анкетирования м устного опроса почти все стуаентн

С периментальных групп ж утреннеИ физической культуре относятся 

ожитедьно (рошо как к конхіетіии гибких технологий обучения в 

омом).

іІо данным опроса около 3L % пшіеркивади живой и активный ри

ги и тем^жизни, утренней физк^ьтурой занимались системат№»оки;

^ % рваный ритм и физкультурой занимались не систіміатихіеоки;

О % вялый и пассившй ритм фиэкуяьтурой занимались от случая к 

пучав, а нехоторю вообще не занимались.

Ь беседе со стуаентаыи експзрименталъных групп интервью лает 

пузентка И,(ее физическая подготомекность характеризует^хисхо- 

ший - 0,3 уровень предельно низкий, после второго гояа обучения- 

,1 - уровень средний, ііа вопрос, как она относится к утреміей 

^культуре она ответила -** Я в 'икояе была освобокаена от занятий 

^культурой и когаа поступила учиться в институт, честно говоря, 

очень боялась занятий физкультурой и лаже не представляла себе, 

tax я смогу вообще хоаить на занятия и эаниыаться. ііне очень было 

e rp a u iH O  пере:лгнуть барьер и начать заниматься, я ничего не могда 

е собой сделать, застааггь себя, из-за лени у меня ничего не по - 

іучалось. Я никогда не могла себя организовать, и так мучилась 

ря  гоаа. ІІО с помосмій) препсцаватеяя я приняла решение ходить за-
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н и м а т ь с я  ж у т р е н н и е  ч а с ы  какзый д е н ь ,  і і р к ’ц д а  р а з  н а  з а н я т и я »  

в т о р о й »  а  н а  т р е т и й  р а з  н е  о и о г л а  с е б я  з а с т а в и т ь  п о в н я т ь с я  и  

п р и н я л а  р е і ч е н и е  п о с п а т ь *  І і о с я е  в с т р е ч и  с  п р е д е л а в а т е л е м  я  с е 

б е  л а д а  о я о в о  -  б у д у  з а н и м а т ь с я *  Щ зе я  н е  б ш а  т а к  с п о к о й н а  

а  н е а е л и *  На т р е т ь е й  н е д е л е  з а і ш т и й  м н е  п о к а з а л о с ь »  ч т о  э т о  

с о в с е м  и »  т р у д н о »  б е з  в с я к и х  т р у ц н о с т е й  и  с  р а д о с т ь ю  у ш в  п о д ы 

м а л а с ь  н а  з а н я т и я *  д а я е  в  в о і ^ к р е с е н ь е  с а м а  х о т о д а  п о с п а т ь  н о  

у ж е  н е  с м о г л а  с п а т ь »  в с т а в а л а  и  з а н и м а л а с ь *  К  к о н ц у  п е р в о г о  

к у р с а  с е б я  у в и д е л а  д р у г и м  ч е л о в е к о м »  у  м е н я  п о я в и л а с ь  ж н з н е р » -  

ю с т н о с т ь »  н о  в о е м у  п р о я в л я л с я  и н т е р е с  » с т а д а  б о л е е  с о б р а н н о й *  

П о с л е  2 - г о  г о ( з а  о б у ч е н и я  у ж е  з а а і е т н и м  с т а я  р е з у л ь т а т  м о е й  ф и  -  

з и ч е с х о й  п и д г о т о в л е н н о с т и *

О ч е н ь  л о в о л ь и а » ч т о  с м о г л а  с е б я  о  п о м о ід ь ю  п р е п о д а в а т е л я  з а 

с т а в и т ь  п р и н я т ь  р е ш е н и е  з а н и м а т ь с я . С е й ч а о  м н е  с о в с е м  н е  п р и с у -  

:ц е  у т о н д е н и е »  п о  в о з м о ж н о с т и  в с е г д а  х о ж у  п е ш к о м *  ^  д в а  г о д а  

о б у ч е н и я  у р о в е н ь  « ф и з и ч е с к о й  п с щ г о т о ш е н н о с т и  п о д н я л с я  н а  0 » Ь  

п у н к т а »  а  к  а т у с к у  х о ч у  ч т о б ы  о н  с т а л  к  1 0 "

ж т е р в ь ю  л а е т  с т у д е н т  Н  -  ф и з и ч е с к а я  п о и г о т о в я е н н о с т ь  е г о  

х а р а к т е р и з у е т с я ,  и с х о д н ы й  ^  3 , 7  у р о в е н ь  н и з к и й »  п о с л е  2 - г о  г о 

л а  о б у ч е н и я  7 » 2  у р о в е н ь  ш с о к и й *  Н а  в о п р о с  к а к  о н  о т н о с и т с я  к  

у т р е н н е й  ф и з к у л ь т у р е »  о н  о т в е ч а е т  "  Л  п о н и м а о  з н а ч е н и е  ф и з и  -  

ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  и з а н и м а л с я  д л я  п о і д д е р к а н и я  т о н у с а у . н о  к о г д а  

н а ч а л  з а н и м а т ь с я  е н е а і ^ ш о  в  у т р е н н е е  в р е м я  я  о щ у т и л  и з м е н е н и я  

к о т о р ы е  п р о и з о п ш и  в  м о е м  о р г а н и з м е *  З а м е т н ы м  с т а л  п р и р о с т  м о 

и х  р е з у л ь т а т о в  п о д г о т о ш т н о с т и »  к о т о р ы х  я  р а н ь ^  н е  з а м е ч а л *  

Ч у в о т ^  с е б я  х о р о і а о »  б о д р о »  с т а р а в с ь  в р е м я  и с п о л ь з о ь а т ь  н е  в  

п у с т у ю »  а  н а  ієло* З а м е т и л  ч т о  п о ш с и л а с ь  р а б о т о с п о с о б н о с т ь »  

с т а л о  л е г ч е  з а н и м а т ь с я  п о  п р е д м е т а м *  У р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  п о д  -  

г о т о в л е н н о с т и  п о д н я л с я  н а  3 » 1 )  п у н к т а * * *

ІЗІ



Иа оказанных кктервыо очень заметным отаноштср влияние за- 

1ятий фиэичеокиым упрмненияни в утреннее время на органи8и,пре» 

ттсгтя и трудности которые автречаются в ванятиях физичеекиыи 

гпражкекияыи.

Ь хоае опытно - екслериментаяьной работы придаюсь встретить* 

{Я о серьезными препятствиями и трудностями.

Одно из серьезных препятста1Й в перестройке ритма жизни »но

шения II деятедьиости стуаентов - это аяокиш1йеоя стереотипы, 

1ривычных N слокиьлихся консерватишыЯ опыт, не самый лучший с 

•очки зрения физической актижости, накапливаемый из гооа в гоа 

ног ими оту!зенчеокими поколениями.

Изменять и перестраивать этот опыт на стар^шх курсах прахти- 

юоки невозможно, а вот в пермлй гоа обучения есть маис вносить 

»рьезные изменения.

<̂ гот ишо в опытно - экспориыентальной работе мы использова- 

1и, хотя пресс сощ1адького дашения со стороны окружаищмх отузен- 

гов зкспериментаяьных групп испытывали колосоазьно (жогие стар

шекурсники на1 нами потеиались к изшвиись, когла те опеи̂ или 

миним утром на физкультуру).

Ьторой барьер - это психологическая непоаготовявнность сту - 

хентов к переходу на активный образ жизни; неспособность №огих 

ю них несмотря на принятое шутреннее реиение, заставить себя 

подняться с постели в утренние часы ( Ь-30 , 7-00 ),

1шинственная сшга, которая способна заставить стузента жить

I таком активном р̂ т̂ме -> это шсочай;:1ая мера ответственности, и 

осознание стуаентами единственного аяьтернатишого шбора: либо 

8Т0Т режим он иопалняет, либо отчисляется из 1шститута. К со«^ 

лвнию применени» такой меры ответственности руководство вузов

-  -



- ш  -

ю и х о я о г и ч е с к и  н е  г о т о в о  и  м ы  я ы н у ж з е н м  б ш и  с г } и т а т ь с я  о  и а а е р к  -  

са м и  и  п о т е р я м и  ( ш у т р е н н я я  л е н о с т ь  с т у д е н т а  р а з р у ^ ’Ш я а  п о и ч а с  «  
1Г 0  с о б с т в е н н ы е  н а м е р е н и я  и  в о е  н а и 1и  у с и л и я ) .

Т а к о г о  д а м е н и я  о о  с т о р о н ы  о к р у х а ю д и х  н е  и с п ы т ы в б м и  с т у д е н т ы  

г р и в а т н о г о  к о м м е р ч е с к о г о  и н с т и т у т а  )  о т с у т с т в и е  с т а р л и х  к у р с о в  и  

о б щ е ж и т и я ) ,  п р и н ц и п и а л ь н о  н о ш е  т р а д и ц и и ,  д у х »  а т м о с ф е р а ,  р и т м  и  

ш ш  ж и з н и  с о а д а в а о и с ь  о  " ч и с т о г о  л и с т а ’* ) «

Э т о  о > з н а  и з  п р и ч и н  т о г о ,  ч т о  с т у д е н т ы  д а н н о г о  и н с т и т у т а  в  

1к ч е с к 0 й  п о а г о т о в к е  ш и ш и  н а  т о т  ж е  с а м ы й  у р о в е н ь ,  ч т о  и  с т у а е н  *  

гы э к с п е р и м е н т а л ь н ы х  г р у п п  г о с у д а р с т в е н н о г о  и н с т и т у т а .

О б щ и й  и т о г  о п ы т н о  -* э к с п е р и м е н т а л ь н о й  р а б о т ы  в о  в с е х  т р е х  

з е р я я х  с о с т о и т  в  г л а в н о м :  с ф о р м у л и р о в а н н а я  р а б о ч а я  г и п о т е з а  н а 1> -  

№ с в о е  п о л н о е  п о в ( т в е р к а е к и е .  О с н о ж ы е  р е з у л ь т а т ы ,  п р а к т и ч е с к и е  

ш в о д ы  и  м е т о д и ч е с к и е  р е к о м е ш а м и и  м о г у т  н а й т и  и и р о к и й  ш х ш  в  

м а о с о 1 ^  п р а к т и к у  в у з о в ,

^ > а к а н ч и в а я  о б с у ж л в н и е  о с н о в н ы х  в о п р о с о в ,  с ф о р м у л и р о в а н н ы х  в  

п а н н о й  г л а в е ,  м о к н о с  с д е л а т ь  о я е д у о щ и е  ш в о д ы ,

I .  Ъ  о с н о | [ ^  о п ы т н о -  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  р а б о т ы  п о  ф и з и ч е с к о м у  

ю с п и т а н и ю  с т у д е н т о в  б ы л а  п о л о ж е н а  к о н ц е п ц и я  г и б к и х  п е д а г о г и ч е о  -  

ш х  т е х н о л о г и й  о б у ч е н и я  и  е е  о с н о в н ы х  и с х о д ш х  п о л о ж е н и й ,  к и х  

ч и с л у  о т н о с я т с я :

-  п р м э н а н и е  л и ч н о с т и  у  с т у д е н т а  в  к а ч е с т в е  г л а в ю г о  ц е н н о с т  -  

к о го  о р и е н т и р а  в  д е я т е л ь н о с т и  ц у з а  и  к ж а о г о  п р е п а а а в а т е л я ;  р а с -  

а и р е н и е  п р а в  о т у а е н т а  и  с в о б о д ы  « 1б о р а , ;

-  и д е я  о о 8 1 а н и я  д л я  с т ^ а е н т о в  р е ж и м а  н a и б o л Ы i « г o  п с и х о л о г о  -  

ш а г о г и ч е о к о г о  б л а г о п р и я т с т в о в а н и я ,  в  т о м  ч и с л е  и  в  с и с т е м е  ф и -  

1И ч е с к о г о  в о с п и т а н и я ;  в к л ю ч а ю п ^ г о  в  с е б я  н а  к а ж д ы й  д е н ь  4  ч а с а  

/ ч в б к ы х  з а н я т и й ,  4  ч а с а  с а м о с т о я т е л ь н о й  р а б о т ы ,  и  о б я з а т е л ь н у ю



- ш  -

пкеанввнус утреннюю физкультуру вне расписания учебных занятий;

I режим наибидьаего благопркятетшвания включается механизм за

щиты праь стуаентов на !инрокиЙ ш О о р  альтернатишых форм и ието- 

10* обучения» содержаниг, ^̂>opil "самоотроительотва";

-  и з е я  и ч а е к с а ц н и  у р о ш я  п о а г о т о м е н и о с т и  о т у а е н т о в  и  п а с п о р 

т и з а ц и и  » т и х  и н : х е ! с с о Б »  в к л ю ч а ю щ е й  к  с е б я  к о н к р е т н ы й  м е х а н и з ы  о б ь -  

ж т и ш о г о  и з м е р е н и я  у р о в н е й  ф и к с и р о в а н н ы х ,  п р о м е ж у т о ч н ы х  и т о г о ш х .

2, С^юрмулироьанные б холе исследования зааачи опытно /экспе

риментальной работы по физической подготовки» были ре :ш ы о доота- 

ючной полнотой Е прошссе организационно - пеиагогических конк - 

эетных мер - про велении ежеан'^шой ^трренней <*шкульТ2гры в раалич- 

шк режимах и усяов1̂ ях; разработке соаержания и методики провезе- 

шя занятий» в разработке использошнии метоаики измерения и о ш -  

{ивш1ия результатов физической пояготовки студентов; в системати

ческом на6д]а1ении за режимом их жизни и учебной деятельности,

Ь результате этих^ер были накоплеш достаточные холичествек- 

{ые и качествешше данные с целью их послелущего анализа и обоб- 

1;ения,

3, Результаты опытно-зкспернманТАЯЫШЙ работы по организации 

;»изической поаготовки стулентов в условиях гибких педагогических 

технологий обучения и их аналиж убелительно показали не использу

емые действующей практикой Ссшь.иие шутренние резервы пошиения 

качества физической поаготовки специадистов; количеотвенные и 

чественные характеристики подшкек студентов в физическом состо - 

янии Ескры1»ают устойчивую тенаенцию роста, со всей обьективностыа 

поатверкиаст достоверность ранее шави){утоЙ рабочей гипотезы,

11олва1я итоги исслеаованив в ш л о м  - и теоретическому и экс - 

периментальному» можно сзелать швол о том» что напеченные зацачи



- ' 

ш прадвжах своих воэмоасюстей и компетенции мы пытаписъ релггь 

& принципах обьектишости, доотоюркости и корректности. Ь каком 

бьеие и •  клисой степени нам узаяосъ достичь »той цвли - сузить 

италгедям и оппонентам.



3 A K i i > 4 E H H S  

Кризис ookiimraeceolt оиствмы» акокомихи* всех сфер духошой» 

об14во¥ввнной и культурной жизни, первогивавш1Й ВС9МИ отранаыи 

СНГ » том чиояе и Украинской, отражаете  ̂ как в аеркаяе и в сис' 

теме среднего, м вьющего образования«

вузовская практика построенная на вохешх наяаяах, ранее 

принятых законах и инотрукг̂ икх переживает также оотрейг̂ ий кри - 

зио н ушмюх*

Он охватывает не только финансы и экономику ц/за, но его 

содержание, исходные постулаты, ^рорш и метоаы обучения^техно - 

логий; весь метозиче.ский арсенал и инотрумАНтарий«

^зическая подготовка отуаентов, осуществляемая в сложив - 

лихоя уело шях и традициях, не является исскясчением, и вызы «- 

вает также оерьеаную овабочешюсть«

Если иоклячить студентов, регулярно занимающихся апортом- 

а ето не более 2d *  30 то болыиая часть из воего состава 

по состояни» 4;изической пшготовки, фмхсмрованному на первом 

курое, и итоговому на 1У курсе, имеют низкий уровень«

Опыт и практика показывают, это капественно ноше результа

ты в физическом воспитании получить только за хтт соввроенстьо- 

вания данного звена, не затрагивая весь учебный процесс в 19  - 

лом, очень сложно, а шолне доступно, что и невозможно«

Ь связи о этим в современной педагогической науки идут ин- 

тенейшые поиски и разработки ношх педагогических конт|?пций 

■уза, ряд из которых выходит на уровень практической и экспери- 

иентальной апробации« Одна ив них - концепция гибких пезагоги -

чеокмх технологий обучшия, в рамках которое возможны ноше ре-

-  i;jo



!иения В Организации учебного процесса в целом« и в организации 

физической позготовки« в частности.

Ироведенные нами исояеаования полтверкаавт перспективность 

данной концепции« ее теоретическую и практическую значимость в 

совершенствовании физического воспитания стуаентов« в формировав* 

кии у них качественного нового режима в жизни« поведении и зеяте- 

льности*
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1 9 6 7 .  -  1 2 8  с .

1 3 0 .  Ф о м и н  H . A . ,  «И Л И 11 Ь . П .  к о з р о к о т н ы е  о с н о ш  4 ш и ч е с к о г о  в о с п и 

т а н и я . - # 4 . :  Ф и С ,  l 9 ' / 2 .

1 3 1 .  Н о р м и р о в а н и е  у ч е б н о й  д э я т о л ь н о с т и  с т у и е н т о й  ( i i o a  р е л .  b.ii. 

; 1 | с у д и с . -  4 . :  *13д - 1 0  i 4 o c K . y H - r a , l 9 b - ^ . - Ü 4 C  о .

1 3 2 .  А а р р е  д .  У ч е н и е  о  т р е н и р о в к е . -  ; 4 . :  Ф и С ,  1 9 7 1 .

1 3 3 .  Ч е р е п а н о в  L . C .  < ^ к с п е р т н и е  о ц е н к и  ь  п е ц а ю г и ч е с и и х  и с с л е д о в а 
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н и я х , -  : 4 . î  П е д а г о г и к а #  1 9 Й З ,  о ,

1 3 4 ,  Ч о г о в а з з е  A . I . ,  л р у г л ы й  Ь р а ч е б н ы й  к о н т р о л ь  в ф и з и ч е с 

к о м  м с п и т а н и и  и  а п о р т а . -  М . :  ; ^ в д и ц и н а ,  I W ,  r / i>  с .

I 3 U .  Ч о г и к м з е  A . L .  j i i p o  w i K O B  Ь . д . ,  4 а ц у к  Л . Г ,  < ^ и э!Т ч е с х о ©  в о с п и  

Т 4 к н и в  h  р е а б л л и т а ш ш  с т у л е н т о в  о  о с л а б л е н н ы м  з д о р о в ь е м , -  

i .  :  i-M ü iia H  ц1к о л « А , i 'a i b o ,  -  l * i a  с .

L i 6 .  * ы в ь ч в н к о  л . л .  , l ie p e B O i!V / K O B  Ю . А .  f'^ cH o B u  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а 

н и я . - « Î .  Ь ы о и а я  а к . ,  Г и л о ш о с  и з д - в о ,  1 У 6 4 . - Г / 1 *  с .

1 3 7 ,  ц е д р о ь и ц к и З  Г . И .  Ь  к н . ;  l i a  п у т и  к  т е о р и и  н а у ч н о г о  п о з н а н и я .

^ .: iiayua« 1УсЛ.

I 3 B .  Ь р е н к о  О .  Ü C H O B II д я а с т у н с т в а .  i j e p ^ I n ,  1^ Л ь З . с  K Î b .
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