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При освоении раздела «Гимнастика» спецупражнения целесообразно включать 

в подготовительную и основную часть урока. В подготовительной части лучше ис-

пользовать упражнения для развития статической выносливости мышц брюшного 

пресса. Эти упражнения необходимо включать в комплексы ОРУ. Упражнения вы-

полняются в динамическом и статическом режимах. 

При освоении раздела «Спортивные игры» в связи с высокой интенсивностью 

урока достаточно одной серии выполнения прыжков. 

В течение учебного года со школьницами должно быть проведено не менее 48 

уроков, включающих спецупражнения, направленные на развитие выносливости раз-

ного типа. Тренировочный эффект сохраняется на достаточно высоком уровне про-

должительное время (не менее – 3-х месяцев) 

В результате занятий по предложенной методике наблюдается значительное 

повышение уровня выносливости девушек. При этом можно отметить не только по-

вышение показателей выносливости, но и улучшение общей работоспособности и 

физической подготовленности девушек. 
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Поступление абитуриента в вуз – это переломный момент в его жизни, в связи с 

чем адаптация студентов к обучению в вузе является актуальной проблемой [см. 1 – 

4]. Начало учебной деятельности в вузе связано с переходом организма человека на 

новый уровень функционирования, поскольку на студента начинает действовать 

комплекс достаточно интенсивных факторов. При этом эффективность адаптации 

определяется психологическими характеристиками личности студента, физиологиче-

скими и биохимическими особенностями его организма. Вчерашний школьник, ста-

новясь студентом, попадает в новые условия, характеризующиеся интенсивной учеб-

ной нагрузкой, эмоциональным напряжением, особенно в сессионный период, а так-

же сравнительно низкой двигательной активностью. 

Учебная деятельность студентов – это труд в условиях, характеризующихся ог-

раниченностью и однообразием движений, локальным характером мышечных дейст-
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вий, сопровождающихся небольшими мышечными усилиями, низким уровнем затрат 

энергии на мышечную работу, длительной фиксированностью вынужденной рабочей 

позы, упрощением и обеднением двигательной деятельности.  

Все вышеперечисленные факторы обусловливают необходимость создания про-

граммы дидактической адаптации студентов первого курса, которая включает сле-

дующие направления работы. 

 1. Проведение дополнительных консультационных занятий для студентов по 

дисциплине «Физическая культура» и «Прикладная физическая культура». 

2. Организация студенческого спортивного клуба с целью формирования сис-

темы спортивно-массовой и физкультурно-оздоровительной работы и воспитания 

студентов, развития студенческого самоуправления и волонтерского движения на ос-

нове проведения массовых мероприятий в сфере физической культуры и спорта.  

3. Организация преподавателями кафедры физического воспитания кураторства 

по учебной и спортивно-массовой работе в учебных группах для реализации сле-

дующих целей: 

 проведения бесед со студентами по вопросам организации учебного 

процесса по дисциплинам «Физическая культура» и «Прикладная физическая куль-

тура»; проблемам здоровьесбережения и ведения здорового образа жизни; соблюде-

ния техники безопасности на занятиях по физической культуре; введения рейтинго-

вой системы контроля знаний и умений студентов;  

 вовлечения студентов в социально-значимую физкультурно-

спортивную волонтерскую деятельность, в том числе с обучающимися инвалидами и 

лицами с ограниченными возможностями здоровья;  

 формирования у студентов потребности в программах дополнительного 

образования физкультурно-спортивной направленности с целью повышения физиче-

ского и интеллектуального потенциала и будущей востребованности на рынке труда;  

 организации и проведения спортивно-массовых мероприятий, в том 

числе с обучающимися инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здо-

ровья, в рамках Спартакиады студентов. 

4. Разработка плана проведения научных и спортивных мероприятий в рамках 

Дней научного творчества молодежи, в том числе 

 проведение региональной студенческой научно-практической конфе-

ренции «Физическая культура, спорт и здоровье студенческой молодежи в современ-

ных условиях: проблемы и перспективы развития»; 

 организацию научных семинаров и выставок, в том числе научных се-

минаров «Актуальность двигательной активности человека в современных социаль-

но-экономических условиях», «Возможности физкультурно-спортивной деятельно-

сти в профессиональной подготовке педагога профессионального обучения», «Спорт 

для всех как национальная идея в России», «Самоконтроль учащихся, занимающихся 

физическими упражнениями и спортом»; выставки наглядной агитации «Пропаганда 

здорового образа жизни»; 

 проведение научных студенческих олимпиад и конкурсов: конкурса со-

циальной рекламы «Состояние физической культуры и спорта глазами современной 
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молодежи», конкурса научных работ студентов «Инновационные технологи здоровь-

есбережения в системе образования высшей школы», конкурса научных эссе «Моти-

вация студентов к занятиям физической культурой и спортом», Олимпиад по дисци-

плинам «Физическая культура» и «Прикладная физическая культура». 

5. Организация деятельности студенческих научных кружков. Привлечение 

студентов первого курса к участию в работе студенческих научных кружков кафедры 

физического воспитания «Знания – сила, движение – жизнь» и «Здоровье – жизнь». 
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Аннотация. В работе представлены результаты сравнения пробы Мартине-

Кушелевского, авторской и модифицированной проб Руфье. 
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авторская и модифицированная пробы Руфье.  

 

Цель работы – провести сравнение результатов функционального состояния 

студентов 17-18 лет при помощи пробы Мартине-Кушелевского, а также классиче-

ского и модифицированного варианта пробы Руфье, определить преимущества и не-

достатки данных проб. 


