
2. Н е увеличивайте продолж ительность отды ха, а сокращ айте время тренировки  и объем  работы . 

Е сли  вы  не успеваете восстановиться  в переры ве м еж ду  двумя тренировками, то  не увеличивайте про­

долж ительность отды ха, а сократите время тренировки  и объем  вы полненной  работы . Дело в том , что 

те  клеточны е структуры , которы е отвечаю т за вы носливость, ж ивут очень недолго, всего один-два дня. 

Н апример, ф ерменты  печени, отвечаю щ ие за переработку м олочной  кислоты , ж ивут не более двух дней, а 

лактат в м ы ш ц ах приходит в норм у  в течение 30-60  м и н у т восстановления.

3. Уделяйте особое внимание развитию  гибкости  и  растягиванию . П остоянное вы полнение упраж ­

нений  на развитие гибкости , способствует более бы стром у восстановлению  после ф изической работы . 

Упраж нения на гибкость  следует прим енять не менее двух раз в день. О птим альная продолж ительность 

удерж ания м ы ш ц ы  в растянутом  состоянии  -  60 секунд. П роц есс растяж ения идет о т  центра м ы ш ц ы  к 

сухож илию  за 30 секунд. Е сл и  упраж нения на растягивание длится  10-15 секунд, то  воздействие оказы ва­

ется только на мы ш ечную  ткань, не затрагивая сухож илия и  связки.

4. О сновная ф изическая нагрузка долж на приходиться на утренние часы. И сходя из особенностей  об­

мена вещ еств -  окисление углеводов наиболее интенсивно протекает в организме в первой половине дня. 

В о  второй  половине дня начинает преобладать окисление жиров. Н очью  вообщ е организм  полностью  пе­

реклю чается на жиры . Углеводы  -  самы й м обильны й  и самы й доступны й  источник энергии в организме. 

Без углеводов не м о гу т нормально окисляться ж иры  и  аминокислот^!. П оскольку максимальная утилизация 

углеводов в утренние часы, то  логично предполож ить, что и максимальная работоспособность тож е долж на 

наблю даться утром , то  есть тренировочны е занятия предпочтительно проводить в первой половине дня.

5. П и тай тесь  рационально и  чаще. П итание -  ф изиологическая потребность организма, обеспечиваю ­

щ ая р о ст клеток и тканей, восполнение энергозатрат и обм ен  вещ еств в организме. П р и  всех видах ф изи­

ческой  деятельности  питание долж но бы ть разнообразны м , вы сококалорийны м , легко усваиваемы м. В  ра­

ционе долж на! присутствовать белки (рост, развитие, обмен  вещ еств) -  окисление 1 г  белка дает 4 ккал. 

В  рационе белков долж но бы ть 2,2-2,5 г  на 1 к г веса. Ж иры  (энергия) -  окисление 1 г  ж ира дает 9 ккал. 

Животн^хе ж иры  усваиваю тся на 98%. Углеводы  (энергия) -  окисление 1 г  углеводов дает 3,75 ккал. С о ­

отнош ение в рационе белков, ж иров и  углеводов 1:0,8:4. Е сл и  есть чащ е, то  автоматически  уменьш аеся 

количество пищ и, съедаемой за один  прием . А  это ведет к  сниж ению  содерж ания в крови  сахара и  жирн^хх 

кислот. В ы брос соматотропного  горм она торм озится  в гораздо меньш ей  степени, анаболизм усиливается.

6. С он  -  одно из лучш их средств восстановления. С он  обладает сильн^хм антистрессовы м действием. С он  

необходим для восстановления работоспособности и, прежде всего, центральной нервной системы . В о  время 

сна уменьш ается частота дыхания и частота сердечных сокращ ений, вырабаты ваются гормоны  роста, половые 

гормон^!. М едики  рекомендую т всем  людям, а спортсменам особенно, кроме ночного сна спать 1-2 часа днем.

7. В  течение полутора часов после нагрузки  производите углеводную  и белковую  загрузку. В о  время 

тренировки  каналы  клеточны х м ем бран  откры ваю тся для вы броса  питательны х вещ еств в кровь для на­

правления их  в м ы ш ц ы  и нервную  систему. В се  эти  биохим ические процессы  обеспечиваю тся массиро- 

ванн^1м  поступлением  в кровь адреналина, горм онов щ итовидной  железы , соматотропного  гормона. П о ­

сле тренировки  ситуация иная. В  кровь вы брасы вается больш ое количество инсулина. Теперь уж е в кле­

точны х  мембранах закры ваю тся каналы , по которы м  клетка теряет питательны е вещ ества, и откры ваю тся 

каналы , по которы м  клетка начинает их  накапливать. Е сл и  во время тренировки  преобладал их  расход, 

то  во время отды ха начинает преобладать приход. Э то  состояние повы ш енного накопления питательны х 

вещ еств длится  в среднем  1,5-2 часа.

Л и те р а ту р а

1. Гурская, Э.Э. Основные закономерности техники толкания ядра способом «круговой мах» / Э.Э. Гурская, 
Н.Б. Панасюк. -  Витебск : ОДО «Витебский бизнес-центр», 2011. -  43 с.

У Д К  378.172

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ СТУДЕНТОВ 
ИСТОРИКО-ФИЛОЛОГИЧЕСКОГО ФАКУЛЬТЕТА

С тар ов о й то ва  Т. Е ., С тар ов о й то в  И . В . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го сударствен н ы й  

ун и в ер си те т и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра ф изического  во сп и тан и я  и  спорта)

Аннотация. В статье представлены результаты исследования уровня физической подготовленности студентов, позво­
ляющие эффективно управлять учебным процессом по физической культуре.
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В  Республике Беларусь проблема сохранения здоровья студенческой  молодеж и  приобрела вы сокий  

социальн^ 1Й статус и  реш ается на всех уровнях  систем ы  образования [1]. В ы сш ее учебное заведение как 

центр обучения и  воспитания им еет возмож ность воздействовать на образ ж изни  студенческой  молодеж и, 

ф ормируя позитивное и  осознанное отнош ение к  занятиям  ф изической культурой  и  спортом . ф изическая 

культура в вы сш ем  учебном  заведении является приоритетн^хм направлением, позволяю щ им  сохранить 

и  укрепить здоровье студентов, подготовить и х  к  будущ ей проф ессиональной деятельности . Сохранение 

и  поддерж ание здоровья во м н о гом  зависит о т построения учебного  процесса и  организации  внеучебной 

деятельности.

ф изическая подготовленность бы ла и  остается  одной  из сам^хх актуальн^хх проблем, та к  как она яв­

ляется комплексны м  результатом  ф изической подготовленности  и  определяется степенью  развития ф и­

зических  качеств. И зучение показателей ф изической подготовленности  студентов позволит оценить эф ­

ф ективность учебного  процесса и  более обоснованно управлять им. ц ел ью  наш его исследования явилось 

изучение ф изической подготовленности  студентов белорусского и  русского отделения историко-ф илоло­

гического ф акультета М Г У  им ени  А . А . Кулеш ова. В  исследовании приняли  участие 42 студента (22 -  

1 курс, 20 -  2 курс).

В  наш ей работе б^хли определены  следую щ ие задачи:

- оценить уровень ф изической подготовленности  студентов 1-2 курсов;

- вы явить тенденцию , отраж аю щ ую  изменения показателей ф изической подготовленности.

Учебн ы е  занятия проводились согласно типовой  учебной  программ е для вы сш их учебны х  заведений

«ф изическая культура», направлен^! на развитие ф изических качеств, освоение видов спорта, подготовку 

студентов к участи ю  в спортивно-м ассовы х мероприятиях.

Д ля  оценки  уровня ф изической подготовленности  применялись девять тестов, которы е отраж али  ур о ­

вень развития двигательн^ 1х  качеств студентов. Результаты  тестирования приведена! в таблице.

Средние показатели двигательных качеств студентов 1-2 курсов

№
пп Тест̂ 1 Средние результата:

I курс II курс
Прыжок в длину с места (в сантиметрах) 150 154
Челночный бег 4х9 (в секундах) 11,8 11,5
Сгибание разгибание рук в упоре лежа 12 12
Поднимание туловища из положения лежа на спине за 60 секунд 43 48
Наклон вперед (сантиметры) 11 13
Бег 30м (секунд) 5,8 5,7
Бег 100м (секунд) 17,8 17,7
Бег 500м (секунд) 2,27 2,20
Бег 1500м (секунд) 9,12 8,31

Данн^ 1е, полученны е в ходе исследования, обрабаты вались методом  математической  статистики . П о ­

казатели ф изической подготовленности  сравнивались с норм ативам и  типовой  учебной  програм м ы  по ф и­

зической  культуре и  оценивались в уровнях  ф изической подготовленности: 1 уровень -  низкий, 2 -  ниж е 

среднего, 3 -  средний, 4 -  вы ш е среднего, 5 -  вы сокий, -  и  в баллах о т  1 до 10.

А нализируя данны е ф изической подготовленности , м ож но  отм етить, ч то  по всем  показателям проис­

ходи т незначительное улучш ение результатов о т  курса к  курсу. Однако м ы  предприняли попы тку  проана­

лизировать уровень ф изической подготовленности  студентов согласно программе.

Так, студенты  1 курса показали низкий  уровень ф изической подготовленности  в таких  тестах, как: 

пр^1ж ок  в длину с места, челночны й бег, бег на 100, 500, 1500 метров, что  соответствует 1-2 баллам. 

Н иж е среднего: поднимание туловищ а, наклон  вперед, бег 30 метров, что  соответствует 3 -4  баллам. У р о ­

вень вы ш е среднего студенты  показали в нормативе сгибания-разгибания в упоре лежа, ч то  соответствует 

7 -8  баллам.

С туденты  2 курса показали низкий  уровень ф изической подготовленности  в таких  тестах, как пры ж ок 

в длину с места, бег 100, 500, 1500 метров (1,2 балла). Н иж е среднего: челночн^хй бег, бег 30 м  (3,4 бал­

ла), средний  уровень: поднимание туловищ а, наклон  вперед (5,6 баллов) и  вы ш е среднего в нормативе 

сгибание-разгибание рук в упоре (7-8  баллов). А нализируя  данны е тестирования, мож но отм етить, что  

не по всем  показателям происходит улучш ение результатов. Различн^хе двигательн^хе качества студентов 

историко-ф илологического ф акультета и м ею т тенденцию  неравномерного развития. С ледует отм етить, 

ч то  адекватная ф изическая нагрузка способна в значительной степени  повы сить ф ункциональны е возмож ­

н о сти  организма, уровень общ ей  вы н осливости  и  ф изической подготовленности.

И з вы ш есказанного мож но сделать следую щ ие выводы:
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1. У  больш ей части  студентов не сформирован^! ф изкультурно-спортивны е интересы  и  естественная 

потребность в активной  двигательной  деятельности.

2. И зучение ф изической подготовленности  студентов позволит более эф ф ективно управлять учеб- 

н^1м  процессом  по ф изической культуре и  привить осознанное и  позитивное отнош ение к  занятиям  ф изи­

ческой  культурой и  спортом .

3. Результаты  исследований ф изической подготовленности  будут использован^! при  разработке само- 

стоятельн^ !х занятий  студентов.

4. Результаты  исследования м о гу т  бы ть использован^! при  оценке эф ф ективности  занятий  по ф изиче­

ской  культуре с учетом  реальны х данны х ф изической подготовленности.
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В. И. Ермолинский // Проблемы физической культуры населения, проживающего в условиях неблагоприятн^1х факторов 
окружающей сред :̂: Материалы VII Международной научно-практической конференции. -  Гомель, 2007. -  С. 38-39.
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У Д К  796.85

ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ
С н а ч и н а ю щ и м и  с п о р т с м е н а м и

С тар од убц ева  С . Г. (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  у н и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра те ор и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. Рассматриваются особенности применения физической нагрузки с учетом возрастн 1̂х и половых особен­
ностей начинающих спортсменов.

В  группах начальной подготовки  больш ое значение придается игре. В  ходе и гры  успеш но  реш аю т­

ся задачи по укреплению  здоровья, развитию  двигательн^!х и  вегетативн^ !х ф ункций организма. Я р ки й  

эмоциональны й  ф он и гры  -  ещ е один  положительн^ !й фактор тренировок с детьми. В  ходе и гры  в рабо­

ту  вклю чаю тся больш ие группы  м ы ш ц  (в результате бега, пр^!жков, различн^!х полож ений туловищ а). В  

результате частого переклю чения, см ены  напряжения м ы ш ц  игра является средством  разностороннего 

развития. В о  время и гры  вклю чаю тся зрительн^!й и  слуховой  анализаторы , тренируется двигательн^!й 

аппарат, развивается тонкая координация движ ений, способность  к  сохранению  равновесия и  т. д.

Д ля  детей  игра является источником  радости , она им еет огром ное воспитательное значение. Регла­

м ентирую тся  условия  и гры  правилами, которы е долж ны  вы полняться играю щ ими. Д ля  тренера в э то т 

м ом ен т предоставляю тся возм ож ности  для анализа поведения детей.

Г  армоническое развитие двигательного аппарата дости гается  с пом ощ ью  ф изических упраж нений, 

воздействую щ их на различны е стороны  двигательной  ф ункции детей. В  группах начальной подготовки  

важ но ш ироко использовать упраж нения на развитие скорости  и  ловкости. В  процессе тренировки  эти  

упраж нения понем ногу  связы ваю тся с д оп усти м ы м и  упраж нениям и  на силу  и  вы носливость. Д анное по ­

строение занятия стим улирует всестороннее ф изическое развитие и  расш ирение двигательного опыта.

Задания на силу и  вы носливость, конечно, должна! бы ть минимальн^ !ми, что исклю чает значительн^!е 

мышечн^!е напряжения. Следует помнить, что отдельн^!е вегетативн^!е ф ункции детей о тстаю т в развитии 

от развития двигательн^!х ф ункций организма. Д е ти  в это т период проявляю т больш ое стремление к  дости ­

ж ению  спортивн^!х результатов. Н е соизмеряя своих сил, многие молоды е спортсмен^! стремятся победить 

более старш их товарищ ей. П сихика в этом  возрасте очень неустойчива, реакция на замечания болезненна.

Д о  12-14 лет предпочтительней  применение действий, требую щ их относительно слож ной  координа­

ции, и  строгая  дозировка по интенсивности  и  длительности  упраж нений  на силу и  вы носливость. В  по ­

следую щ ие годы  круглогодичной  подготовки  необходимо постепенное развитие качеств силы  и  вы носли ­

вости  в дозировках, не вы зы ваю щ их перенапряж ения, сочетаю щ ихся с улучш ением  техники  движ ений.

В  детском  возрасте перенесение статических  нагрузок м ож ет сказаться на организме отрицательно. 

С ледует избегать длительного удерж ания туловищ а молоды х спортсм енов в висах и  упорах. Д ля  подрост­

ков вредно! упраж нения с больш им и  отягощ ениями, которы е превы ш аю т собственн^ !й вес. Ц елесообраз-
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