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нимает не естественное положение. В работе этого дня присутствуют упражнения, направлен-

ные на развитие специальной выносливости. Причем при развитии выносливости силы рук 

следует применять методику, которая бы включала работы всей руки от пальцев до плеча. 

Вопрос эффективной тренировки армрестлера нашел отражение в работах 

Л. В. Подригало, где он в течение нескольких лет проводит единое исследование армрестле-

ров, с помощью которого он отметил несколько факторов, оказывающих воздействие на 

продуктивность и эффективность тренировочного процесса. К ним он отнес особые свой-

ства, самооптимизация которых проводится учебными средствами, усовершенствованием 

многофункционального состояния и дает возможность гарантировать увеличение уровня 

подготовки, профилактику нарушений самочувствия в ходе занятий. Исследование антро-

пометрических, биомеханических, эргономических аспектов армрестлинга дает тренерам и 

занимающимся информацию, требуемую для улучшения отбора, увеличения продуктивно-

сти учебного процесса и достижения лучших итогов. Принимая во внимание значимость 

единого формирования кисти в данном виде спорта, к числу подобных нюансов принадле-

жит и положение двигательного анализатора, расцениваемого согласно её тонкой коорди-

нации. В связи с этим возросла заинтересованность исследование этого свойства у лиц, за-

нятых армрестлингом. Л. В. Подригало также рассмотрел в своих работах еще и проблему 

повышения эффективности предсоревновательной подготовки, которая, по его мнению, 

считается ключевой в современном спорте. Решение этой проблемы он нашел в использо-

вании научных достижений, позволяющих улучшить надежность отбора и контроля состо-

яния спортсменов, а также прогнозировать результативность. Автор отмечает, что в настоя-

щее время необходим комплексный подход к решению данной проблемы, важной частью 

которого становится обоснование, разработка и внедрение в практику мониторинга функ-

ционального состояния в определенных видах спорта. А вот А. М. Базоркин посчитал, что 

перспективным направлением в современном спорте является использование эргономики, 

поскольку позволяет повысить успешность спортсменов за счет улучшения физической 

подготовки, усовершенствования техники, а также профилактики травматизма.  

Таким образом, рассматривая специфику тренировочного процесса, мы можем сде-

лать вывод, что тренеру необходимо правильно строить предсоревновательный трениро-

вочный процесс, чтобы избежать перетренированности спортсменов: подбирать опти-

мальные нагрузки для выполнения поставленных перед спортсменом задач, развивая при 

этом максимальную силовую выносливость спортсмена, что поможет снизить риск воз-

никновения травм во время тренировочного и соревновательного процесса. 
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ИННОВАЦИОННЫЕ ФОРМЫ И СРЕДСТВА  

В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ СТУДЕНТОВ 

  

Низкий уровень физического здоровья и подготовленности студентов является ак-

туальной проблемой в течение многих лет. Различные исследования специалистов в об-

ласти физического воспитания показывают, что более 50 % студентов имеют хрониче-
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ские заболевания, около 30 % учащихся не годны к службе в армии по состоянию здоро-

вья и около 35–40 % не могут выполнить нормативы рабочей программы на удовлетво-

рительную отметку, также большой процент составляют студенты, которые по результа-

там медицинского осмотра направляются в специальные медицинские группы. Немалая 

часть абитуриентов поступает в учебное заведение с низким уровнем физического здо-

ровья. Такое снижение физической активности связано с отсутствием интереса у школь-

ников старших классов к данной дисциплине и несовременный стиль преподавания.  

Инновационная технология предлагаемая студентам ВУЗа это методика и процесс 

создания чего-либо нового или усовершенствования уже существующего с целью обес-

печения прогресса и повышения эффективности в различных сферах деятельности чело-

вечества. Инновационные технологии могут быть нацелены на различные компоненты 

учебно-воспитательного процесса: задачи (оздоровительная, воспитательная, образова-

тельная), направленность (формирующая, развивающая, тренирующая), подход (коллек-

тивный, дифференцированный, индивидуальный) и т. д. [2, с. 279].  

Важно, чтобы такие технологии и методы были направлены на как можно большие 

предметы исследования, такие как: физическое и психическое здоровье и развитие, под-

готовленность, содержание физкультурных потребностей, мотивов и интересов.  

В настоящее время существуют следующие инновационные технологии в физиче-

ском воспитании: 

– личностно-ориентированное физическое воспитание; 

– спортивно-видовой подход; 

– рейтинговый подход; 

– олимпийское образование; 

– спортивно-патриотическое воспитание [1]. 

Цели, задачи, методы и формы личностно-ориентированного физического воспи-

тания максимально направлены на интересы студента, свободный выбор вида, объема и 

интенсивности двигательной активности. Главным достоинством данной технологии яв-

ляется его направленность на предпочтения самого студента, поэтому заинтересован-

ность учащегося постепенно растет.  

Спортивно-видовой подход подразумевает занятие не только одним, но и несколь-

кими видами спорта с использованием научных методик. Данный подход выявляет у сту-

дентов индивидуальные задатки и способности в области спорта, а также формирует 

спортивную культуру.  

На сегодняшний день распространен рейтинговый подход. Система рейтингового 

контроля стимулирует студентов к получению высшего балла при выполнении кон-

трольных нормативов, участию в спортивных соревнованиях.  

Основной целью олимпийского образования является формирование знаний об 

олимпийских играх, их истории, о различных видах спорта и методов подготовки к со-

ревнованиям. Задачей подхода является не только ознакомление студента с олимпий-

скими играми, но и формирование мотивации к собственным достижениям.  

В спортивно-патриотическом воспитании происходит ознакомление студентов с 

историей спорта и спортивными традициями ВУЗа, города (региона, страны), следова-

тельно, формируется патриотизм у учащихся. 

Как говорилось ранее, актуальной проблемой в физической культуре является низ-

кая физическая подготовленность и незаинтересованность студента. Повысить интерес 

можно с помощью ввода новых нетрадиционных видов спорта, например, стретчинг.  

Стретчинг-система упражнений, основная цель которых – растяжка связок и мышц, 

а также повышение гибкости тела. Занятие стретчингом позволит: подтянуть тело, улуч-

шить осанку и координацию, развить гибкость, улучшить кровообращение и обмен ве-

ществ, поднять настроение. Также применяются и другие формы двигательной активно-

сти: плавание, большой и маленький теннис, бадминтон, аэробика и другие.  

Также можно заинтересовать учащихся применив эстетические формы, методы и 

технологии:  

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



132 

– Художественное движение (Л.Н.Алексеева); 

– Танцевально-игровые упражнения; 

– «Спонтанный танец» (во время спонтанного танца происходит разрядка отрица-

тельных доминант в коре головного мозга и формирование положительных, способству-

ющих общему оздоровлению организма; укрепляется внимание; нейтрализуются отри-

цательные эмоции); 

– «body ballet» – представляет собой комплекс упражнений, построенный на основе 

классической хореографии, адаптированный для широкого круга людей, не обладающих 

специальными навыками. Данный комплекс способствует развитию гибкости суставов и 

позвоночника, формирует красивую осанку; 

Исследования показывают, что студентам нравится, когда преподаватели вовле-

кают их в командные игры или состязания (спортландия, спартакиада).  

Таким образом, введение инновационных форм, методов, средств и технологий в 

учебный процесс повысит интерес учащихся к физической культуре и здоровью. Сту-

денты много времени проводят в аудиториях, библиотеках, компьютерных классах, зна-

чительное время занимает подготовка к учебным занятиям дома. Все это не может не 

влиять негативно на состояние различных систем организма. Большинство студентов не 

заинтересованы занятиями физкультуры, они с трудом выполняют учебные нормативы 

и даже избегают занятия. Поэтому важной задачей остается повышение интереса уча-

щихся к урокам физкультуры с помощью внедрения разных видов спорта, инновацион-

ных технологий, форм и средств. 

 

Список использованных источников 

 

1 Физическая культура. Основное (подготовительное) отделение: Учебная про-

грамма учреждения высшего образования по учебной дисциплине, для всех специально-

стей. / рекомендовано науч.-метод. советом УО «ГГУ им. Ф. Скорины» – Гомель : ГГУ 

им. Ф. Скорины, 2020. – 43 с. 

2 Ярмолинский, В. И. Содержание и характеристики инноваций в физическом вос-

питании студентов» / В. И. Ярмолинский // Инновационные процессы в физическом вос-

питании студентов : сб. науч. ст. : к 60 летию кафедры физ. воспитания и спорта БГУ / 

ред. кол. : В. А. Коледа (отв. ред.) [и др.]. – Минск : БГУ, 2009. – 279 c. 

 

 

В. С. Лизогуб, В. В. Шпанюк, В. А. Пустовалов,  

Т. В. Кожемяко, Л. А. Нечипоренко 

г. Черкассы, Украина, ЧНУ имени Б. Хмельницкого  

 

ФИЗИЧЕСКАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ И БИОЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ  

ХАРАКТЕРИСТИКИ ФУТБОЛИСТОВ РАЗЛИЧНЫХ ИГРОВЫХ АМПЛУА  

 

Чемпионат мира 2018 года, игры в Лиге Наций, матчи в Еврокубках команд пока-

зывают, что современный футбол характеризуется высоким уровнем технико-тактиче-

ского мастерства. Повысились требования к системе подготовленности спортсменов, 

контроля и коррекции тренировочного процесса футболистов [1]. 

Известно, что организация тактических действий футбольных команд достигается 

четким распределением функций среди игроков: вратарь, крайние и центральные защит-

ники, игроки средней линии, крайние и центральные нападающие. Распределение игро-

ков по амплуа, позволяет использовать более благоприятные условий реализации инди-

видуальных, групповых и командных тактических действий с целью достижения пре-

имущества над противником [2]. 
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