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Таблица 3  

Изменение показателей функциональной подготовленности 

студенток 1-го курса 
 

Подгруппы 

(уровень ИР) 

Численность Функциональные показатели 

Количество 

(n) 

Соотношение 

(%) 

Проба 

Руффье 

Проба 

Геньчи 

Проба 

Штанге 

Плохой 25 52,0 19,3 24 45 

Удовлет. 14 29,2 12,3 27 51 

Средний 7 14,6 8,0 27 37 

Хороший 2 4,2 5,0 33 65 

Х гр. 48 100 11,1 28 50 
 

Наиболее многочисленной (52,0%) определена подгруппа студенток с «пло-

хим» уровнем ИР и «удовлетворительным» (29,2%). Студенток с «высоким» уров-

нем работоспособности не выявлено, а с «хорошим» ИР малочисленно, что являет-

ся статистически недостоверно и ими можно пренебречь.  

Исходные значения физического развития и физической подготовленности 

студенток первого курса высшей школы свидетельствуют:  

 о несоответствии показателям возрастно-половых норм;  

 о низком уровне физической и функциональной подготовленности; 

 о том, что предшествующий опыт (школьный) физкультурной деятельно-

сти девушек был недостаточно эффективен. 

Таким образом, темп и интенсивность режима учёбы студенческой молодёжи 

определяет реальную необходимость подбора адекватных современных физкуль-

турно-оздоровительных технологий и внедрения их в учебный процесс по физиче-

скому воспитанию с учётом выявленных отставаний в процессе физического разви-

тия и физической подготовленности. 
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Каждый человек бегает. Бег как способ передвижения человека в простран-

стве закрепляется в детстве, когда физиологически организм к нему готов. Человек 

как любое животное использует бег. Может человек не самый быстрый представи-

тель природного мира, но он имеет ряд характеристик, способствующих беговым 

занятиям. Это сильные ноги и развитый тазобедренный сустав, возможность балан-

са с помощью туловища и устойчивый центр тяжести. 

Бег заложен в человека. Но сегодня среди детей (в том числе учащихся в 

большей мере) наблюдается тенденция отказа от бега. Не стоит требовать от каж-

дого ребенка спринтерских способностей, но уметь бегать надо всем. Создаваемая 

апатия к физической культуре в общем и бегу в частности наблюдается буквально с 

уровня начальной школы.  

А бег в своей сути является неотъемлемой частью метапредметной компетен-

ции, активно формирующейся в школе. Спросите почему? Потому что наравне с 

таким пунктами, как писать и считать, человек (и ученик в частности) должен дер-

жать себя в нормальном физическом состоянии и должен бегать, не задыхаясь по-

сле пятидесяти метров. А умение пробежать некую дистанцию, не схватываясь по-

том за сердце (или другие органы), будучи школьником, очень важно и с физиоло-

гической точки зрения, и с личностно-психологической. Поскольку сам факт 

успешного бега создает чувство уверенности в себе у учащегося, которое в даль-

нейшем поможет в его социализации. 

Бегать надо всем. Скоро по всему миру пройдет волна марафонских забегов, в 

которых принимают участие жители городов Европы и Америки. Это показывает 

приоритет и акцентированность внимания жителей «Запада» на простом факте бега. 

В России проводится аналог этим забегам – Кросс наций. То есть и в России бег 

воспринимается как часть спортивной культуры населения. Так почему сейчас в 

школах учащиеся с большой неохотой идут на занятия физической культуры, а тем 

более зачастую отсутствует желание бегать? 

Во-первых, можно сказать об общем спаде интереса к физической культуре 

среди населения. Сейчас парадигма «В здоровом теле – здоровый дух» не очень по-

пулярна среди подрастающего поколения.  

Во-вторых, существует проблема методологического плана. Сейчас, в момент 

перехода на новые стандарты образования, меняются и технологический состав. 

Физическая культура в большинстве своем содержит морально устаревшие методы 

работы с учащимися. Нужна доля инновативности в процессе обучения. Ниже мы 

рассмотрим несколько технологий, цель которых развивать феномен бега как эле-

мента метапредметной компетенции учащихся. 

Весь пласт инновационных технологий можно поделить на три большие 

группы: радикальные, комбинаторные и модифицирующие. 

Модифицирующие технологии содержат в себе элемент улучшения, дополне-

ния уже существующей техники. То есть идет процесс обновления «старых» прие-

мом за счет включения в них доли других методов. Огромным достоинством этих 
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методов является сложившееся умение с ними работать. Они зачастую не требуют 

мощного переустройства работы педагога и учащегося. Например, всем известен 

так называемый «челночный бег». Этот элемент физической культуры использует-

ся уже давно. И теперь мы внесем в него долю игры (а именно «глухие телефончи-

ки» – не менее «старая» детская забава). Коллектив учащихся выстраивается в две 

лини, друг напротив друга на расстоянии, позволяющем пробежаться каждому. С 

разных концов разных линий запускаются 2 ключевых слова. Цель каждого учени-

ка – услышать слово, как можно скорее добежать до другой линии, передать то, что 

он услышал и убежать обратно на свое место. За всей кажущейся примитивностью 

упраженения прячется не только отработка умения быстрого бега на короткие ди-

станции с места, но и коммуникативные связи с элементом командной работы.  

Комбинаторные технологии выступают в роли «синтетических» методик, ме-

тодик, созданных из раннее известных приемов, соединенных воедино. Это объ-

единение разных элементов, которые раньше не синтезировались. Эти техники тре-

буют большей инновативности в педагоге, поскольку создать качественный синтез 

не просто. Но при этом, он более продуктивен, чем модифицирующие технологии. 

Важным достоинством выступает отработка тех действий, которые непривычны, но 

не менее полезны для организма учащегося. Приведем практический пример. По-

пробуем синтезировать эстафетный бег и скакалку. Установим порядок действий. 

Согласно возрасту и качеству физической подготовки определяются дистанции, на 

которые побегут учащиеся.  Также определяем минимум повторений упражнения 

«скакать на скакалке». Перед финишем каждого этапа выкладывается скакалка. Те-

перь дается старт к эстафете. Учащийся, приближаясь к финишу своего этапа, дол-

жен сделать тот минимум прыжков. Как только он это выполнил, он может предать 

эстафету следующему ученику. В итоге мы имеем развитие непосредственны физи-

ческих навыков (бег и  скакалка), групповую коммуникацию и очень важное уме-

ние быстрого смена вида деятельности.  

Третий вид технологий – радикальные. Не стоит пугаться столь грозной фор-

мулировки. Суть этих технологий в создании абсолютно новых приемов, техник 

для работы на уроках физической культуры. Здесь мы можем говорить о межпред-

метных связях, об информационных и визуальных технологиях, о инновационных 

приемах работы с группой учащихся. Использование подобных технологий пока-

зывает высокий уровень профессионального мастерства педагога. Необходимо об-

ладать широчайшим базисом знаний для создания чего-либо нового. Здесь мы мо-

жем привести в пример кейс-приемы, игры-симуляции, игры-катастрофы, баскет-

метод и другие.  

Подводя итог, мы говорим о необходимости утверждения физической культу-

ры (в частности бега) в спектре межпредметной компетенции учащихся. 
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Аннотация. Одной из проблем современности является дефицит двигательной ак-

тивности. Направление артистического фехтования – Саберфайтинг(СФ) позволяет ком-

пенсировать недостаток двигательной активности. Благодаря своей низкой травматичности 

СФ доступен для любого человека  с любым уровнем физической подготовки. СФ может 

быть применен для физической реабилитации инвалидов. Так же СФ может быть рекомен-

дован для лиц, освобожденных от занятий физвоспитанием. 


