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Аннотация 
В работе представлены данные, характеризующие динамику физической подготовленности 

и эмоционального состояния студентов в процессе регламентированных занятий физической куль-
турой. Показаны особенности динамики физической подготовленности и эмоционального состоя-
ния студентов, обусловленные последовательностью использования основных средств физической 
культуры: аэробных циклических упражнений (медленный бег, степ аэробика, терренкур), силовых 
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This article presents the facts characterizing the dynamics of physical fitness and emotional condi-

tion of students during the process the physical culture education. There have been shown the pecularities 
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of the dynamics of physical training and emotional condition of the students caused by sequence of use of 
the basic means of physical culture: aerobic cyclic exercises (slow run, step aerobics, health path), strength 
exercises on major muscle groups performed under the circular training method. The authors proposed the 
methods to optimize the emotional condition of the students and their physical training. 

Keywords: physical education of students, aerobic cyclic exercises, strength exercises, level of 
anxiety, circular training method. 

ВВЕДЕНИЕ 

Дисциплина «Физическая культура» в системе подготовки специалистов с высшим 
образованием занимает особое положение. Многими исследователями [1, 2, 3, 4] отмеча-
ется важность дисциплины, как для дальнейшего обучения в вузе, так и в будущей прак-
тической работе. Рациональная двигательная активность создает благоприятные условия 
для осуществления психической деятельности человека, успешности получения высшего 
образования, снятия отрицательных эмоциональных воздействий, умственного утомле-
ния, и в силу этого, выступает как фактор стимуляции интеллектуальной деятельности. 
Эффективность занятий физическими упражнениями во многом зависит от решения про-
блемы подбора и последовательности использования различных средств физической 
культуры, соотношения параметров объёма и интенсивности нагрузки в процессе учеб-
ных занятий. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ  

В эксперименте приняло участие 158 человек. Участниками эксперимента были 
студенты 1-3 курсов очной формы обучения. Студенты в течение учебного года занима-
лись физической культурой по единой программе: два раза в неделю в рамках расписания 
учебных занятий. 

Были сформированы 2 экспериментальные группы и одна контрольная. В кон-
трольной группе (n=53) студенты занимались физической культурой в рамках регламен-
тированных занятий по стандартной программе. В первой экспериментальной группе 
(n=52) и во второй экспериментальной группе (n=53) студенты выполняли циклические 
аэробные физические упражнения (медленный бег и степ аэробику, терренкур), локаль-
ные силовые упражнения для отдельных мышечных групп (рук, ног, туловища). Основ-
ным отличием программ в экспериментальных группах была последовательность выпол-
нения физических упражнений. В первой экспериментальной группе студенты выполня-
ли локальные силовые упражнения, а затем аэробные циклические. Во второй экспери-
ментальной группе последовательность выполнения упражнений была обратной. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ динамики физической подготовленности студентов характеризует эффек-
тивность использования средств и методов физической культуры, применяемых на заня-
тиях в процессе физического воспитания студентов вуза. В таблице представлен уровень 
и динамика физической подготовленности студентов за время педагогического экспери-
мента (табл. 1). Полученные данные позволяют констатировать, что изменение уровня 
физической подготовленности студентов разных групп под влиянием академических за-
нятий по физической культуре, в целом, приводят к положительной динамике. Однако 
эти положительные изменения уровня физической подготовленности у студентов экспе-
риментальных и контрольной групп были неодинаковы. В экспериментальных группах 
динамика уровня физической подготовленности студентов выше, чем в контрольной 
группе. Следует отметить, что во второй экспериментальной группе физическая подго-
товленность студентов улучшилась более выраженно, чем у студентов первой экспери-
ментальной группы. Это свидетельствует о несомненном влиянии последовательности 
выполнения упражнений в ходе занятий. Следует отметить, что существуют определен-
ные сложности с дозированием величины нагрузки на каждом конкретном занятии. Эти 
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сложности обусловлены разным исходным уровнем физической подготовленности сту-
дентов одной учебной группы. Формирование групп для занятий физической культурой 
из студентов с одинаковым уровнем физической подготовленности может быть опти-
мальным выходом из сложившейся ситуации.  

Таблица 1 
Уровень и динамика физической подготовленности студентов 

Группы 
Бег на 100 м, (с) Прыжок в длину с/м, (м) Бег на 3000 м, (мин. с) Подтягивание (раз) 

X± 
Э 2* 14,35±0,56 2,26±0,12 15:04,11:07,5 11±2,9 

 13,92±0,53 2,37±0,14 13:57,21:13,1 10±3,2 
n=53 3,1 4,9 8,8 11,0 
Э 1* 14,01±0,67 2,24±0,16 14:34,21:09,9 9±3,11 

 13,71±0,51 2,30 0,14 13:32,41:03,3 14±3,7 
n=52 1,6 2,6 7,6 27,3 
К * 13,62±0,49 2,38±0,09 13:38,41:17,1 10±3,9 

 13,37±0,26 2,44±0,10 13:15,81:19,2 11±3,4 
n=53 1,9 2,5 2,8 10,0 

* верхняя строка – исходное тестирование; средняя строка – итоговое тестирование; нижняя строка – динамика 
уровня физической подготовленности в % 

В ходе эксперимента исследовалось также и эмоциональное состояние студентов. 
Определялся уровень тревожности во всех группах. Изучение уровня тревожности у сту-
дентов в различные периоды учебы осуществлялось с помощью личностной шкалы про-
явлений тревоги по методике, адаптированной Т.А. Немчиным; модифицированного ва-
рианта личностной оценки проявлений тревожности В.Г. Норакидзе. Полученные в ходе 
эксперимента результаты представлены в таблице 2. Уровень тревожности в начале экс-
перимента (начало учебного семестра) у студентов всех групп, принимавших участие в 
эксперименте, не имеет статистически значимых различий (р>0,01) и характеризуется как 
средний, с тенденцией к низкому. Полученные экспериментальные данные свидетель-
ствуют о том, что различные по направленности физические упражнения оказывают не-
одинаковое влияние на уровень тревожности студентов (табл. 2).  

Таблица 2 
Динамика уровня тревожности у студентов, участников  

экспериментальных исследований 

№ 
п/п 

Участники 
Уровень тревожности 

Достоверность 
различий* 

В начале эксперимента В период сессии 
X± 

1 
Контрольная (n=53) 

11±3,3 37±3,7 р0,05 
11±3,6 38±3,9 р0,01 

2 
Экспериментальная 1 (n=52) 

10±3,7 24±3,3 р0,05 
11±3,9 23±4,2 р0,05 

3 
Экспериментальная 2 (n=53) 

11±3,3 19±3,1 р0,01 
12±3,7 20±4,3 р0,01 

В группах, применявших предложенную экспериментальную тренировочную про-
грамму, уровень тревожности в период сессии повышается незначительно (р>0,01). 
Практически нет студентов с высоким уровнем тревожности. В целом, уровень тревож-
ности у большинства студентов в период сессии характеризуется как средний, с тенден-
цией к высокому уровню тревожности.  

Заключение. Положительные результаты экспериментальных исследований свиде-
тельствуют о том, что занятия физической культурой могут рассматриваться как один из 
наиболее эффективных способов коррекции тревожности. Направленность, режим вы-
полнения и величина тренировочного воздействия, являются определяющими при оценке 
эффективности занятий. Последовательность выполнения аэробных и силовых упражне-
ний при этом оказывает существенное влияние на эмоциональное состояние студентов.  
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Аннотация 
Для повышения эффективности обучения технико-тактическим приемам дзюдо были выяв-

лены ведущие координационные способности, являющиеся предпосылкой успешного освоения 
технических приемов и определяющие рациональное освоение и эффективное выполнение двига-
тельных действий. Для контроля и определения уровня проявления координационно-двигательной 


