
яние, тренеру необходимо вовремя диагностировать неблагоприятные 
тенденции, индивидуализировать свой подход к каждому отдельному 
спортсмену. Для этого необходимо использовать дневник самоконтро
ля, который спортсмен заполняет ежедневно. В дневнике должны ото
бражаться такие данные, как: настроение, самочувствие до и после тре
нировок, сон, аппетит, желание заниматься физическими нагрузками и 
т.п. тренер должен анализировать дневник самоконтроля и, при необ
ходимости, менять свой подход к данному спортсмену, корректировать 
тренировочный процесс [1, с. 432].

Своевременное использование психодиагностики позволит трене
ру выявлять ряд важных факторов, таких как: мотивы, интересы, отно
шение спортсмена к спортивной деятельности, понимание спортсмена 
путей достижения поставленных целей и задач. Зная эту информацию, 
у тренера будет возможность правильно организовать психологическую 
работу со спортсменами, выходить на решение проблемных ситуаций.

Таким образом, организационно-методические особенности по
строения тренировочного процесса в академической гребле предпо
лагают подготовку спортсмена не только в технической части, но и 
рациональное распределение тренировочных нагрузок, умение найти 
правильное сочетание всех компонентов спортивной подготовки, а так
же обучение правилам регуляции эмоциональных состояний в период 
интенсивной физической нагрузки у спортсменов.
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ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ 
СТУДЕНТОВ КАК ФАКТОР СОХРАНЕНИЯ ИХ ЗДОРОВЬЯ

В. В. Трущенко, В. А. Лосев
(ВГУ имени П. М. Машерова, Витебск, Беларусь)

Достижения современной науки и техники минимизируют реализацию двигатель
ного потенциала человека. Параллельно со снижением двигательной активности наблю-

157

Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А.
 Ку
ле
шо
ва



дается ухудшение уровня здоровья, в том числе и студенческой молодежи. В связи с 
этим внедрение здорового образа жизни в ежедневную деятельность студентов является 
основной задачей физкультурных работников вуза.

Общеизвестно, что оптимальный уровень двигательной активно
сти является определяющим фактором профилактики заболеваемости и 
поддержания высокой психофизиологической формы [1]. Достижения 
современной физиологии свидетельствуют о том, что диапазон двига
тельной активности зависит от индивидуальных особенностей занима
ющихся [2]. Существенную роль среди факторов здорового образа жиз
ни студентов играют занятия по физическому воспитанию.

Цель исследования -  определение объема суточной двигательной 
активности студентов гуманитарного вуза.

В исследованиях приняли участие 150 студентов 1-х и 2-х курсов 
Витебского государственного университета имени П. М. Машерова 
(возраст от 18 до 20 лет). Все они были практически здоровы и относи
лись к  основной медицинской группе. двигательная активность студен
тов измерялась с помощью компьютерного приложения на смартфоне, 
которое включалось утром непосредственно после подъема с постели 
и выключалось только перед сном. Студент получал бланк протокола, 
в котором каждый вечер заносил показатели шагомера. Кроме этого, в 
протоколе отмечалась самооценка выраженности потребности в двига
тельной активности (ПДА) в бальной системе: 0 -  ПДА не возникала;
1 -  слабовыраженная ПДА и 2 -  выраженная ПДА.

Измерения проводились ежедневно в течение месяца. На основа
нии полученных данных вычислялась среднесуточная активность, а 
также суточная активность в день занятий по физическому воспитанию 
и в следующий за ним день. Результаты исследований были обработаны 
методами математической статистики.

Как показали проведенные исследования, двигательная активность 
студентов имела существенные индивидуальные различия, варьируя 
от 1976 до 16354 шагов в сутки. Ее среднесуточный уровень состав
лял -  8311±264 шагов в сутки. В день занятий по физическому воспи
танию двигательная активность студентов повышалась до 12703±372 
(Р < 0,005), а в следующий день понижалась до среднесуточной. По 
результатам самооценки, потребность в двигательной активности ста
тистически достоверно повышалась в день занятий по физическому 
воспитанию с 1,20±0,04 до 1,60±0,08 балла (Р < 0,05) и понижалась в
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следующий за ним день до 0,87±0,05 балла (Р < 0,05), что было не ниже 
среднесуточного показателя (Р < 0,5).

На основании полученных данных были установлены критерии рас
пределения всей выборки на группы с различной выраженностью двига
тельной активности. В группу «активных», с высокой двигательной ак
тивностью вошли студенты с показателем 12000 шагов в среднем за сут
ки; в группу «пассивных» -  с показателем 5000 шагов в среднем за сутки.

Динамика двигательной активности студентов указанных групп 
имела некоторые особенности в сравнении с изменениями этого по
казателя для общей выборки. Так, снижение двигательной активности 
студентов «активной» группы в день, следующий за днем занятий по 
физическому воспитанию, было более интенсивным, чем в общей вы
борке, и ее уровень отличался не только от уровня в день занятий по 
физвоспитанию, но и от среднесуточного показателя. В отличие от об
щей выборки двигательная активность студентов «пассивной» группы 
в среднем за сутки и в день занятий по физическому воспитанию стати
стически не отличалась (Р > 0,05).

По данным самооценки, потребность в двигательной активности 
студентов «пассивной» группы (0,83±0,14) была ниже, чем в общей вы
борке (1,20±0,04) балла (Р < 0,05). Кроме того, динамика этого показате
ля у «пассивных» студентов отличалась от общей выборки существенно 
(более чем в 2 раза), снижаясь в день, следующий за днем занятий по 
физическому воспитанию.

Полученные данные свидетельствуют о том, что:
1) Объем суточной двигательной активности студентов характери

зуется существенными индивидуальными различиями. Для студентов с 
низкой выраженностью этого показателя характерна низкая самооценка 
потребности в движении.

2) Занятия по физическому воспитанию оказывают стимулирую
щее влияние на двигательную активность и самооценку потребности в 
движении у студентов. В день занятия по физическому воспитанию эти 
показатели повышаются.

3) Занятия по физическому воспитанию неодинаково воздейству
ют на двигательную активность и самооценку потребностей в ней сту
дентов. Студенты с низкой выраженностью потребности отличаются 
тем, что их двигательная активность не возрастает в день проведения 
занятия по физическому воспитанию, а самооценка потребностей в дви
жении существенно снижается на последующий после занятия день.
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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА: ХРОНИКИ РАЗВИТИЯ
В. В. Трущенко, В. А. Лосев, В. А. Колошкина

(ВГУ имени П. М. Машерова, Витебск, Беларусь)

Сегодня спорт высших достижений является той областью человеческой жизнедея
тельности, где формируются различные взгляды и подходы к организации и содержанию 
тренировочного процесса. В нашей работе мы попытались кратко обозначить основные 
моменты развития спортивной тренировки, как процесса динамичного и постоянно из
меняющегося.

Подготовка спортсменов высокого класса -  процесс многоэтапный 
и многогранный, который всегда вызывал определенные споры как сре
ди теоретиков, так и среди практиков в этой области [1]. На сегодняш
ний день можно точно сказать, что не существует универсального под
хода в решении проблем подготовки спортсменов элитного класса [2]. 
Разнообразие подходов в их подготовке определялось совершенствова
нием техники движений, ее биохимической составляющей. Выявлялись 
возможности идеального расчета движений, которые могли бы обеспе
чить высокий результат или выполнение технически совершенного дви
гательного действия. После этого акцент делался на применении высо
кого объема тренировочной нагрузки как фундамента для подготовки к 
соревнованиям.

Во второй половине прошлого века пришло понимание того, что 
результат подготовки зависит не только от объемов и режимов нагрузки, 
но и от качественно продуманной системы восстановления организма 
спортсменов.

Процесс формирования общей философии тренировки проходил 
за счет постоянного накопления новых знаний, что привело в итоге к 
созданию научно обоснованного подхода к построению спортивной 
тренировки. В результате этого возникла концепция «алгоритмизации» 
тренировочных нагрузок, определения наиболее оптимальной после
довательности тренировочных воздействий на организм спортсмена.
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