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Аннотация 
В статье рассматриваются особенности профессионально-прикладной физической подго-

товки студентов, находящихся на дистанционном обучении. Целью исследования было установить 
эффективность влияния внеурочных и самостоятельных форм обучения на профессионально-
прикладную физическую подготовленность студентов различных специальностей, находящихся на 
дистанционном обучении. Исследование проводилось с помощью методов педагогического тести-
рования физических качеств студентов, педагогического наблюдения, анкетного опроса с заполне-
нием листов самоконтроля, анализа литературных источников. В результате проведённого исследо-
вания было выявлено, что самостоятельные и внеурочные занятия физической культурой и спортом 
способствуют развитию физических качеств, необходимых будущему специалисту. В образователь-
ном процессе на дистанционном обучении самостоятельные занятия являются перспективной и 
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Abstract 
The article discusses the features of professional and applied physical training of the students who 

are on distance learning. The aim of the study was to establish the effectiveness of the influence of extra-
curricular and independent forms of education on the professional and applied physical fitness of the stu-
dents of various specialties who are on distance learning. The study was conducted using methods of ped-
agogical testing of students' physical qualities, pedagogical observation, questionnaire survey with self-
control sheets, and analysis of literary sources. As a result of the study, it was found that independent and 
extracurricular physical education and sports contribute to the development of physical qualities necessary 
for a future specialist. In the educational process of distance learning, independent classes are a promising 
and significant form of training in professional and applied physical training of students. 

Keywords: physical culture, professional and applied physical culture, students, physical qualities, 
distance learning. 

ВВЕДЕНИЕ 

Дистанционное обучение – современный формат преподавания, который укрепил-
ся в системе высшего профессионального образования. Дистанционное обучение исполь-
зуется как самостоятельный формат, как индивидуальная форма образования при опреде-
лённых заболеваниях и как профилактическая мера в период эпидемиологического роста 
заболеваемости [3]. Успешность в будущей трудовой деятельности во многом зависит от 
физического состояния молодого специалиста. Для этого необходимо формирование и 
поддержание необходимого уровня физического развития в процессе освоения дисци-
плины «Физическая культура» в университете. На дистанционной форме обучения физи-
ческой нагрузки недостаточно, что неблагоприятно отражается на будущей работоспо-
собности студентов. Решение вопроса об улучшении физического развития и будущей 
работоспособности ложится на внеурочную и самостоятельную работу студентов, что 
особенно актуально при дистанционной форме обучения. Освоение дисциплины «Физи-
ческая культура» должно дать студенту достаточный объём знаний для самостоятельных 
занятий физическими упражнениями и физическую готовность к профессиональной дея-
тельности. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Труд представляет собой сочетание двигательных процессов, следовательно, физи-
ческие упражнения готовят человека к труду по его будущей профессии. Физическая 
культура в своём арсенале имеет множество различных средств, помогающих развить ос-
новные физические качества человека. 

Существуют разнообразные классификации видов труда. Исследователи выделили 
5 основных групп профессий [1]: 

 профессии, для которых характерны повышенное внимание, быстрота принятия 
решения и общая гиподинамия; 
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 профессии, требующие координации движений и характеризующиеся пребыва-
нием в вынужденных позах; 

 профессии, требующие физической силы, выносливости и координации; 
 профессии, требующие предельной точности и высокой координации микро-

движений; 
 профессии с основными требованиями к психической устойчивости, вниманию 

и общей выносливости. 
Анализируя профессионально-прикладную физическую подготовленность людей 

различных профессий, исследователи предлагают следующие подходы к классификации 
профессий и психофизических и физических качеств, присущих им (таблица 1). [2]  

Таблица 1 – Классификация психофизических качеств, необходимых для успешной тру-
довой деятельности 

Профессиональная группа 
Характер трудовой дея-

тельности 
Профессии 

Психофизические качества, 
необходимые для успеш-
ной трудовой деятельности 

Профессии умственного 
труда 

Творческий, умственный, 
управленческий  

Студенты, преподаватели, 
офисные работники, 

управленцы и  
т. д. 

Психофизическая устойчи-
вость и общая выносли-

вость 

Водители Управление движущими 
машинами 

Водители автотранспорта, 
машинисты локомотивов и 

т. д. 

Быстрота реакции, общая 
выносливость, координа-

ция 
Монтаж, наладка и ремонт 

оборудования 
Установка, сборка и об-
служивание различных 
приборов и оборудования 

Слесари, электромонтёры, 
монтажники и  

т. д.  

Сила, общая выносливость, 
чувство равновесия 

Профессии станочного 
профиля 

Работа на различных про-
мышленных станках 

Токари, фрезеровщики, 
ткачихи и т. д. 

Общая выносливость, сила, 
внимание 

Поточно-конвейерное про-
изводство 

Монотонная двигательная 
деятельность 

Работники конвейера Общая выносливость, 
быстрота, внимание, коор-

динация  
Профессии повышенной 
точности движений 

Сборка изделий из мелких 
деталей 

Чертёжники, ювелиры, 
обувщики и т. д. 

Внимание, точность дви-
жений, общая выносли-

вость 
Профессии, связанные со 
специфическими условия-

ми труда 

Тяжёлый физический 
труд, связанный с «вред-
ным» производством 

Шахтёры, литейщики, 
строители и т. д. 

Сила, общая выносливость, 
равновесие, гибкость, по-
движность, координация 

Анализ литературных источников показал, что прослеживаются два основных фи-
зических качества, характерные для большинства профессий – это сила и выносливость. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью исследования было установить эффективность влияния внеурочных и само-
стоятельных форм обучения на профессионально-прикладную физическую подготовлен-
ность студентов различных специальностей, находящихся на дистанционном обучении. 
Исследование проводилось с помощью педагогического наблюдения, анкетного опроса с 
заполнением листов самоконтроля, педагогического тестирования физических качеств 
студентов.  

В основу развития выносливости был положен соревновательный метод. Весь пе-
риод дистанционного обучения студенты добровольно принимали участие в «онлайн-
забеге». Всего в мероприятии приняло участие 40 студентов с первого по третий курсы. 
Победители выявлялись по количеству набранных километров за весь соревновательный 
период. Контроль за выполнением задания проводился с помощью фотоотчётов и скрин-
шотов бегового приложения «STRAVA». Студенты были замотивированы на победу, 
увлечены процессом и многие планировали продолжать беговые тренировки и после 
окончания соревновательного периода. Эффективность такой самостоятельной формы 
занятий проверялась данными листов самоконтроля, которые включали в себя функцио-
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нальные пробы, как объективный показатель состояния сердечно-сосудистой системы 
студентов.  

Методом исследования функционального состояния организма студентов с учётом 
объективных исследовательских возможностей на дистанционном обучении была выбра-
на функциональная проба сердечно-сосудистой системы. Данный метод позволяет полу-
чить представление о приспособительных механизмах организма к выполнению физиче-
ских нагрузок. Для самоконтроля состояния студенты использовали пробу Штанге и 
пробу Генчи. Эти пробы используется в спортивной медицине для определения показате-
лей общего уровня тренированности спортсмена. Студенты заполняли личный лист само-
контроля, занося туда результаты функциональных проб, один раз в неделю в течение 
всего периода исследования.  

Для развития физического качества силы студентам были предоставлены комплек-
сы силовых упражнений и ссылки на рекомендованные ресурсы. Студенты, занимающие-
ся внеурочно, ежедневно представляли фото- и видио-отчёты самостоятельного выполне-
ния комплексов силовых упражнений.  

Педагогическое тестирование силовых показателей представляло собой контроль-
ные нормативы: сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа, подтягивание корпуса из поло-
жения, лёжа, упор, лёжа на время («планка»). Данные нормативы были выбраны как 
наиболее простые для самостоятельного выполнения, не травмоопасные и с достаточно 
простой техникой выполнения. Наблюдение за выполнением проводилось с помощью 
программ «ZOOM» и «SKYPE». Измерения проводились в начале и в конце периода об-
щего дистанционного обучения с начала марта 2020 года по конец июня 2020 года. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ полученных результатов показал, что у студентов, принявших активное 
участие в самостоятельном онлайн-забеге, показатели функциональных проб выросли по 
сравнению со студентами, занимающимися только по основной образовательной про-
грамме на дистанционном обучении. У студентов, принявших участие в онлайн-забеге, в 
71,8% случаев наблюдались улучшения показателей в среднем на 3,5% , в то время как у 
представителей контрольной группы в 85% случаев изменений не наблюдалось.  

Студенты, занимающиеся комплексами силовых упражнений ежедневно, показали 
существенный прирост результатов. Показатель силовых качеств улучшился у студентов, 
занимающихся по внеурочной программе на 16,2% по нормативу сгибание и разгибание 
рук, в упоре лёжа, на 36,2% по нормативу планка и на 22,7% – подтягивание корпуса из 
положения лёжа. В контрольной группе, у студентов, находящихся на дистанционном 
обучении все показатели остались на прежнем уровне, и, даже, незначительно снизились.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В образовательном процессе на дистанционном обучении важную роль играет ор-
ганизация самостоятельной работы студента по физической культуре. Самостоятельные 
занятия являются перспективной и значимой формой обучения в профессионально-
прикладной физической подготовке студента. 

Физическая культура, являясь интегративным предметом, вносит свой существен-
ный вклад наряду с другими учебными дисциплинами в университете в общий процесс 
образования студентов, гармоничного развития личности и подготовку их к будущей 
профессиональной деятельности. Будущий выпускник университета должен владеть спо-
собами подбора комплексов физических упражнений, иметь сформированную потреб-
ность к занятиям физической культурой, быть замотивированным и обладать навыками 
ведения здорового образа жизни и активного досуга. Во всех случаях самостоятельные и 
внеурочные занятия физической культурой и спортом способствуют развитию физиче-
ских качеств, необходимых будущему специалисту. Разумно проведённый досуг в виде 
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занятий физическими упражнениями является существенным резервом повышения фи-
зической работоспособности. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты исследования проблемы повышенного травматизма 

спортсменок в женской вольной борьбе. На основе проведенного анкетирования 44 женщин-борцов 
высокой квалификации выявлено, что эта проблема весьма актуальна на современном этапе разви-
тия женской борьбы вследствие недостаточной эффективности реализуемых тренировочных планов 
с завышенным объемом специализированных нагрузок максимальной и субмаксимальной интен-
сивности. Применение таких планов при недостаточном объеме средств восстановления приводит к 
значительному увеличению числа травм опорно-двигательного аппарата (ОДА) женщин-борцов, 
включая растяжения, надрывы и разрывы связок, вывихи и переломы. Результаты исследования 
подтвердили необходимость дальнейшей углубленной разработки проблемы повышенного травма-
тизма женщин-борцов в современной вольной борьбе. 

Ключевые слова: женская борьба, повышенный травматизм, переутомление, перетрениро-
ванность, профилактика травматизма, интенсивность нагрузки, локализация травм, степень тяже-


