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УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ 
СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА СПЕЦИАЛЬНОГО УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ 

ФАКУЛЬТЕТА ИНОСТРАННЫХ ЯЗЫКОВ

Б укас И . А ., С авицкая  О . В . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . Кулеш ова», каф едра ф изического  во сп и тан и я  и  спорта)

Аннотация. В данной работе проводится анализ результатов медицинского осмотра, тестирования некотор г̂х показате
лей физического развития, физической подготовленности и функционального состояния организма, на основании котор 1̂х 
определяется уровень физического состояния студентов первого курса специального учебного отделения факультета ино- 
странн 1̂х яз̂ 1ков.

Д исциплина  «ф изическая культура» в вузе является обязательной для всех обучаю щ ихся. С туденты , 

имею щ ие отклонения в состоянии  здоровья временного или  постоянного  характера, которы е не являю тся 

препятствием  для занятий  ф изической культурой, но тр ебую т индивидуальной  направленности, ограни

чения содерж ания учебного  материала и  величин^! ф изической нагрузки, о тн осятся  к  специальному учеб

ном у отделению  (С УО ).

Ц ель данной  работы  -  исследовать уровень ф изического состояния студентов специального учебного  

отделения, на основании  результатов индивидуализировать ф изическую  нагрузку и  рационально вы стро

и ть  процесс ф изического воспитания. В  наш ем  исследовании приняли  участие студенты  первого курса 

ф акультета иностранн^хх языков. В сего  92 человека, из них  к  основной  группе отнесено 38 студентов, что  

составило 41% , к  подготовительной  -  19 (21% ) и  к  С У О  -  35 (38%).

П о  результатам медицинского о см отра  б^хло в^хявлено, ч то  значительное число студентов С У О  и м ею т 

заболевания органов зрения (34,3% ) и  опорно-двигательного аппарата (34,3% ). Равны е числовы е значения 

составляю т и  заболевания сердечно-сосудистой  систем ы , органов пищ еварения и  мочеполовой  систем ы  

(по 5,7%  соответственно), 14,3%  приходится на прочие заболевания, куда вош ли  наруш ения ж ирового 

обмена, эндокринной, нервной систем , псориаз и  т. д.

И сследование осущ ествлялось непосредственно на занятиях по ф изической культуре на базе М о ги 

левского государственного университета  им ени  А . А . Кулеш ова. Занятия по ф изической культуре прово

дились по типовой  учебной  программе для студентов С У О . С  целью  оздоровительного и  мотивационного 

эф ф екта в учебны й  процесс дополнительно вводились нетрадиционны е средства ф изической культуры: 

степ-аэробика, комплексы  упраж нений  с ф итболом , ды хательная гимнастика, упраж нения из систем ы  

стретчинга  и  т. д. [1, с. 41]. Обязательн^хм образом  учиты вались диагнозы  заболеваний, самочувствие, 

ф изическая подготовленность и  ф ункциональное состояние студентов.

Д ля  определения уровня ф изического развития студентов С У О  применялись следую щ ие тесты : длина 

тела стоя, масса тела, окруж ность  грудной  клетки, индекс Кетле, динамом етрия кисти. Средние данные 

обследования представлены  в таблице 1.

Таблица 1

Длина 
тела, см

Масса 
тела, кг

Индекс 
Кетле, г/см

Окружность грудной клетки, см Динамометрия, кг Силовой 
индекс, %

пауза вдох выдох экскурсия правая левая
163,7 58,6 343,9 82,3 88,4 81,4 6,5 31,2 30,9 50,5

И з данн^1х, представленн^ 1х  в таблице 1, следует: весо-ростовой  показатель соответствует 343,9 г/см , 

что  по типовой  программ е является нормой, показатели окруж ности  грудной  клетки  и  силового индекса 

соответствую т средним  числовы м  значениям. Следовательно, мож но говорить о достаточно сф ормирован- 

н^1х  ан тропом етрических показателях у  наш их студентов.

А нализ ф изической подготовленности  осущ ествлялся на основании  следую щ их тестов: для определе

ния общ ей  вы н осливости  -  те с т  Купера (ходьба 12 мин), (бег 6 мин); бы строты  -  челночны й бег; коорди- 

национн^ 1х  способностей  -  метание в цель; силы  м ы ш ц  брю ш ного  пресса -  поднимание н о г из полож ения 

леж а на спине; гибкости  -  наклон  вперед из полож ения сидя на полу.

Результаты  тестирования представлены  в таблице 2.

Таблица 2

Тест Купера 
(ходьба 12 мин), м

Тест Купера 
(бег 6 мин), м

Челночн 1̂й бег, 
4*9, с

Метание в цель, 
кол-во раз

Наклон 
вперёд, см

Поднимание ног из положения 
лёжа на спине, кол-во раз

1364 794,3 12,8 2,65 +15,5 29,6
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И з данн^1х, представленн^ 1х  в таблице 2, следует, что  практически  все показатели соответствую т 

среднему уровню  ф изической подготовленности  студентов. В еличина подвиж ности  позвоночного столба 

в наклоне вперед соответствует чет^хрем баллам, ч то  даже вы ш е среднего. О днако результаты  те ста  К упе

ра говорят о низком  уровне такого качества, как вы носливость, что  отвечает одном у баллу.

О бъективисте показатели ф ункционального состояния д^ххательной си стем ы  определялись по следу

ю щ им  пробам: проба Ш танге , проба Генчи, частота  д^1хания и  ф ункциональная проба. В аж нейш ий  по 

казатель ф ункционального состояния сердечно-сосудистой  систем ы  (С С С ) -  пульс и  его изменение после 

ф изической нагрузки. Ч астота  сердечн^1х  сокращ ений, пульс обследуем^ 1х  в ф ункциональной пробе со 

ставил в среднем  в покое 83,5 уд/ м и н  и  повы сился после нагрузки  до 130,1 уд/ мин , ч то  составило 55%. 

Э то т  показатель соответствует удовлетворительной  оценке реакции С С С  на нагрузку.

Такж е для оценки  ф ункционального состояния С С С  проводилось измерение артериального давления 

с последую щ им  расчетом  его интегральн^ 1х  показателей: пульсового давления и  коэф ф ициента вы носли 

вости  (КВ ). Данн^ 1е представлены  в таблице 3.

Таблица 3

Частота д̂ гхания Артериальное давление Проба Штанге Проба Генчи Коэффициент в̂ 1носливости
15,3 105,3/68,7 49,4 28,7 20,7

И з таблицы  3 видно, ч то  средний  показатель частоты  ды хания соответствует норме. Показатель про

бы  Ш тан ге  соответствует пяти  баллам, а проба Генчи  -  четы рем  баллам. Артериальное давление соответ

ствует нормальн^ 1м  величинам. Коэф ф ициент вы н осливости  -  это  показатель, характеризую щ ий готов

н ость  сердечно-сосудистой  си стем ы  и  организма в целом  к  вы полнению  ф изической работы . Результат 

исследования показал, что  э то т показатель отвечает среднему уровню  и  равен оценке 3.

Вывод: показатели ф изического развития, ф ункционального состояния и  ф изической подготовлен

н о сти  студентов С У О  первого курса ф акультета иностранн^ 1х  язы ков соответствую т средним  числовы м  

значениям; уровень ф изического состояния и  объективная оценка уровня ф изического здоровья позволя

ю т  разработать индивидуальную  проф илактическую  программу. О чевидно, что  для достиж ения оздорови

тельного эфф екта занятий  ф изической культурой на протяж ении  всех лет обучения в вузе необходимо м о 

тивировать студентов к  систем атическим  занятиям  ф изической культурой. Результаты  оценки  собственно

го ф изического здоровья и  понимание степени  соответствия возрастны м  идеалам  является для студентов 

м ощ ной  мотивацией  для соверш енствования своего организма и  ф ормирование здорового образа ж изни.
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ПРОГРАММИРОВАНИЕ КАК АКТУАЛЬНАЯ ФОРМА ПЛАНИРОВАНИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО п р о ц е с с а  л ы ж н и к о в -г о н щ и к о в

Бурлакова Е . В . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун 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. В статье анализируется планирование тренировочного процесса л :̂жников-гонщиков. Обоснов^1ваются 
современн^1е форм 1̂ планирования подготовки спортсменов и указ 1̂вается актуальность программирования как наиболее 
перспективной форм 1̂.

Уровень конкуренции  в лы ж ны х гонках постоянно растет, а резервов для повы ш ения уровня ф изиче

ской  подготовленности  все меньш е. П рои сходит постоянное улучш ение качества спортивного  инвентаря, 

максимально задействую тся ф армакологические препараты , благодаря которы м  поддерж ивается организм  

спортсмена, работаю щ ий  на износ, из-за больш ой  ф изической нагрузки, предъявляемой для достиж ения 

вы сокого уровня подготовки  к основны м  стартам .

С ущ ествует множ ество  различн^ 1х  методик подготовки  в лыжн^ 1х  гонках. О днако одной  из основн^ 1х  

проблем  по реализации э ти х  методик в подготовке л^хжников-гонщ иков является планирование трениро

вочного процесса. Так, в одной  из публикаций  по данной  проблеме А .В . Кучерова отмечает, ч то  «планиро

вание У Т П  в Д Ю С Ш  осущ ествляется по программе ф едерации лыжн^хх гонок, у тверж денной  ещ е в 2003 

году. Более 14 лет назад и  экипировка б^хла другой, и, соответственно, -  техника и  ее ф ункциональное
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