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Реализация инновационной доктрины России характеризуется глобальными 

изменениями в процессе подготовки будущих специалистов соответствующего 

уровня, обладающих ключевыми компетенциями, удовлетворяющих всем требо-

ваниям инновационной экономики. Введение компетентностного подхода в про-

цесс подготовки будущих инженеров предполагает формирование ряда компе-

тенций посредством освоения дисциплины «Физическая культура». Очерченный 

ряд компетенций позволяет сформировать знания, навыки и умения, которые 

необходимы не только для обеспечения полноценной профессиональной дея-

тельности, но и будут использоваться в повседневной жизни каждого человека 

[1, с.31]. 
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Одной из важнейших составляющих для формирования компетенций, опре-

деленных федеральным государственным образовательным стандартом по физи-

ческой культуре, является физическая подготовленность студентов, которая от-

ражает возможности функциональных систем организма и характеризует уро-

вень развития основных физических качеств. В процессе освоение программы по 

дисциплине «Физическая культура» в высшей школе студенты имеют возмож-

ность совершенствования физических качеств. В результате освоения дисци-

плины достигается определенный уровень физических качеств, что отражается 

на физической подготовленности студентов. Уровень развития физических ка-

честв студентов первого курса отражает физическую подготовленность, которая 

закладывается с малых лет семьей и формируется в дальнейшем в средней 

школе. 

Однако уровень подготовки школьников, поступивших в высшую школу, 

оставляет желать лучшего и характеризуется недостаточным физическим разви-

тием.  

Уровень физической подготовленности студентов первого курса опреде-

лялся в начале учебного года. Тестировались следующие физические качества: 

выносливость, сила и гибкость. Выбор данных физических качеств определяется 

тем, что они в значительной мере влияют на обеспечение роста потенциала адап-

тационных возможностей организма в преодолении повышающихся нагрузок в 

процессе обучения.  

Студенты проходили следующие тесты: на гибкость (табл.1) - «Сядь и до-

стань» (юноши, девушки); на силу (табл.2) - подтягивание для юношей (подтя-

гивание из виса на высокой перекладине), отжимание для девушек (сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу); на выносливость (табл.3) - тест Купера 

(юноши и девушки).  

Анализ физической подготовленности студентов первого курса показал, что 

ряд студентов нуждаются в индивидуальной коррекции своей физической под-

готовленности для освоения учебной программы дисциплины «Физическая куль-
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тура». Так в процессе проведения учебных занятий необходимо учитывать недо-

статочный уровень развития гибкости у юношей, уделяя внимание дополнитель-

ным упражнениям на развитие морфофункциональных свойств опорно-двига-

тельного аппарата. Критерием гибкости может служить рост амплитуды движе-

ний. В основной части занятия по силовой подготовке девушек желательно 

включать более широкий круг средств, способов и форм тренировочной деятель-

ности. Силовую подготовку необходимо осуществлять в тесной взаимосвязи с 

развитием других физических качеств: быстроты, гибкости, выносливости и дру-

гих. 

Таблица 1 

Гибкость (в процентах) 
Уровень Юноши Девушки 

Высокий 10 58 
Средний 30 32 
Низкий 60 10 

Таблица 2 

Сила (в процентах) 

Уровень Юноши 
(подтягивание) 

Девушки 
(отжимание) 

Высокий 8 8 
Средний 60 44 
Низкий 12 25 
Неудовлетворительный 20 23 

 

Таблица 3 

Выносливость (в процентах) 
Оценка Юноши Девушки 

Отлично 14 20 
Хорошо 27 23 
Удовлетворительно 52 37 
Плохо 11 15 

 

Уровень развития выносливости у большинства студентов первого курса, 

независимо от пола, является недостаточным, что отражается на эффективности 

функционирования организма во время физической нагрузки.  

Бег является одним из лучших способов укрепить сердечно-сосудистую си-

стему и развить дыхательную систему. Для развития выносливости необходимо 
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начать с небольших пробежек в умеренном темпе 3 раза в неделю [2, с.73]. Во 

время бега задействованы большинство групп мышц, и пульс повышается до зна-

чительных величин. Посредством бега приобретается физическая подготовлен-

ность, которую нельзя приобрести тренировками в зале. Развитие сердечной и 

дыхательной систем во время бега обеспечивает достаточный запас сил, позво-

ляющий нагружать мышцы без наступления быстрого утомления. Процесс по-

вышения физической подготовленности должен быть непрерывным и постепен-

ным.  

В процессе учебных занятий необходимо повышать уровень аэробной вы-

носливости студентов, придерживаясь частоты сердечных сокращений (ЧСС) в 

пределах 130-150 уд/мин [3, с.277]. Для достижения запланированного резуль-

тата необходимо на занятиях постепенно увеличивать аэробную нагрузку, про-

должительность которой должна быть не менее 20-30 минут, а ее интенсивность 

не превышать уровня порога анаэробного обмена (ПАНО). Контроль ЧСС в про-

цессе проведения занятий крайне необходим, что позволит избежать перетрени-

рованности. Так при достижении ЧСС 180-200 уд/мин необходимо снизить 

нагрузку и темп движений. Оптимальное сочетание силовой физической 

нагрузки с упражнениями на развитие гибкости и тренировками на выносливость 

позволит повысить уровень физической подготовленности студентов при выпол-

нении заданных нормативов. 

Любой дисбаланс в уровне физической подготовленности студентов тре-

бует увеличения самостоятельных занятий общей физической подготовки, гиб-

кого планирования и использования различных форм физической подготовки. 

Регулярные самостоятельные занятия на развитие основных физических качеств 

не только улучшают здоровье и функциональное состояние организма, но и спо-

собствуют повышению работоспособности. В процессе самостоятельных заня-

тий необходимо осуществлять самоконтроль. 

 

 

4 Воспитание и обучение: теория, методика и практика 



Физическое воспитание и здоровьесберегающая деятельность 
 

Студентам всех учебных отделений, выполняющих рабочую учебную про-

грамму при условии регулярного посещения занятий, но не выполнивших от-

дельные зачетные нормативы, рекомендовано вести дневник самоконтроля. Ре-

гулярное ведение дневника позволит оценивать эффективность проводимых за-

нятий, планировать оптимальную величину и интенсивность физической 

нагрузки, а также время отдыха в каждом занятии. 
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