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Аннотация 
В работе рассматриваются методические подходы к построению и организации регламен-

тированных занятий физической культурой с учетом уровня физической подготовленности студен-
тов. Предложены методические приемы, позволяющие оптимизировать величину нагрузки с уче-
том уровня функциональной подготовленности студентов. Представлены количественные показа-
тели объема нагрузки по основным средствам физической культуры: аэробным циклическим 
упражнениям (медленный бег, степ аэробика), силовым упражнениям на основные мышечные 
группы, выполняемым по методу «круговой тренировки». Обоснована возможность выполнения 
этих объемов студентами с различным уровнем физической подготовленности, что позитивно вли-
яет на успешность выполнения норм комплекса ГТО.  
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Annotation 
This article considers the methods of planning and organization of the physical education lessons 

taking into account the student`s fitness level. There are quantitative and qualitative indicators of the load 
based on the main means of the physical culture: cyclic aerobic exercises (jogging, step aerobics), strength 
trainings for main muscle groups, performed with the method of the cyclic workout. Possibility of per-
forming of these load volumes among the students with different fitness level has been justified. These 
arguments prove successful performing of TRP complexes. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Эффективность процесса физического воспитания студентов в вузе обусловлена 
особенностями построения каждого занятия по физической культуре, рациональным 
подбором и последовательностью применения отдельных средств физической культуры, 
оптимальными параметрами объёма и интенсивности нагрузки в процессе учебных заня-
тий [1, 3, 5]. Студенты одной учебной группы имеют различный уровень физической и 
функциональной подготовленности, что создает определенные трудности в процессе 
проведения учебных занятий по физической культуре [1]. Представляется актуальным 
рассмотрение методических подходов решения вышеуказанных проблем более подробно. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Результаты анализа научно-методической литературы позволили выбрать средства 
физической культуры и определить последовательность их применения. Для определения 
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уровня аэробной выносливости использовался сит-тест. Контроль уровня физической 
подготовленности студентов осуществлялся при помощи батареи общепринятых педаго-
гических тестов. В экспериментальных исследованиях принимали участие студенты пер-
вого-третьего курсов (n=158). Студенты в течение учебного года занимались физической 
культурой два раза в неделю в рамках расписания учебных занятий.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Каждое занятие по физической культуре начиналось с выполнения студентами 
степ аэробики и медленного бега. В основной части занятия использовалось выполнение 
локальных силовых упражнений для основных мышечных групп с весом собственного 
тела и на тренажерах. Определение исходного уровня аэробной выносливости, позволило 
разделить студентов на три подгруппы (таблица), для выполнения аэробной циклической 
нагрузки с различной интенсивностью. 

Таблица 
Распределение студентов на подгруппы для выполнения аэробных циклических 

упражнений 

№ п/п 
Результаты  
Сит-теста 

Подгруппы для выполнения аэробных циклических упражнений (n=158) 

1 6,1÷11,0 а) со средним уровнем аэробной выносливости (n=11) 
2 11,1÷15,0 б) уровень аэробной выносливости ниже среднего (n=28) 
3 больше 15,0 в) с низким уровнем аэробной выносливости (n=119) 

В качестве основных средств аэробной циклической нагрузки выбраны степ-
аэробика и медленный бег. Занятие начиналось с выполнения степ-аэробики. Объем вы-
полнения степ-аэробики составил 11520±60 с. в каждом семестре. Интенсивность выпол-
нения степ-аэробики задавалась метрономом для студентов каждой подгруппы. Объем 
медленного бега составил 22800±720 с. в каждом семестре. Скорость бега контролирова-
лась временем про бегания одного круга и для каждой подгруппы подобрана так, чтобы 
частота сердечных сокращений была в диапазоне 140÷160 уд./мин.  

Парцельные объемы выполнения локальных силовых упражнений для каждой 
мышечной группы составили 2240±70 с. Выполнялись упражнения для сгибателей и раз-
гибателей рук, передней и задней поверхности бедра, мышц живота и спины, икронож-
ной мышцы. Упражнения выполнялись по методу круговой тренировки, в статодинами-
ческом режиме [2, 4]. В процессе физического воспитания увеличивалась интенсивность 
выполнения упражнений посредством увеличения задаваемого сопротивления на трена-
жере или изменением исходного положения при выполнении упражнений с весом соб-
ственного тела.  

Промежуточный и итоговый контроль объема и интенсивности выполненной каж-
дым студентом нагрузки, позволил своевременно вносить коррективы в планирование 
процесса физического воспитания студентов. Парцельные объемы выполнения аэробной 
циклической нагрузки и локальных силовых упражнений являлись показателями рейтин-
гового контроля и служили контрольными нормативами, определяющими успешность 
сдачи зачета по физической культуре.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Организация и построение регламентированных занятий физической культурой с 
учетом уровня подготовленности студентов позволила повысить эффективность занятий 
по физической культуре, что выразилось в значительном улучшении результатов педаго-
гических тестов, позитивно повлияла на успешность выполнения норм комплекса ГТО у 
студентов, участников экспериментальных исследований. 
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Аннотация 
В статье рассматривается качество составленных олимпиадных заданий практического ту-

ра, обеспечивающих объективную оценку уровню развития физкультурно-спортивных способно-
стей, соответствующих умений и навыков в области физической культуры и спорта. По средствам 
результатов анкетирования участников олимпиады анализировались: а) сложность всех практиче-
ских заданий по гимнастике, спортивным играм, легкой атлетике и прикладной физической куль-


