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УПЛЫЎ СПЕЦЫЯЛЬНЫХ ФІЗІЧНЫХ НАГРУЗАК НА ЎЗРОВЕНЬ 

ПРАЦАЗДОЛЬНАСЦЮ СТУДЭНТАЎ 

 

У артыкуле прадстаўлены вынікі даследавання ўзроўню спецыяльнай працаздольнасці студэнтаў. 

Выяўлена дынаміка прыстасоўвальных рэакцый арганізма да выканання прафесійнай дзейнасці ў плыні 

навучальнага года. Вызначаны змены лабільнасцю кампанентаў масы цела ў плыні навучальнага года і іх 

ўзаемасувязь з выкарыстаннем сродкаў і метадаў фізічнай культуры. Ключавыя словы: фізічныя нагрузкі, 

лабільнасць кампаненты масы цела, прафесійная дзейнасць. 

 

У статті представлені результати дослідження рівня спеціальної працездатності студентів. 

Виявлено динаміку адаптаційних реакцій організму на виконання професійної діяльності протягом 

навчального року. Визначено зміни лабільності компонентів маси тіла протягом навчального року та їх 

взаємозв’язок із використанням засобів і методів фізичної культури. Ключові слова: фізична активність, 

лабільність компонентів маси тіла, професійна діяльність. 

 

Актуальнасць. Асноўная накіраванасць выкарыстання сродкаў і метадаў фізічнай культуры, павінна 

быць накіравана на фарміраванне навыкаў рухальных дзеянняў і падрыхтоўкі арганізма будучых 

спецыялістаў да планаванай працоўнай дзейнасці [6]. Выкарыстанне дыхальнай гімнастыкі можа служыць 

базавым кампанентам пры правядзенні вучэбных заняткаў па фізічным выхаванні [11]. Ўмацаванне 

шкілетных цягліц і сустаўна-звязкавага апарата ступні ў многіх выпадках дазваляе ліквідаваць наяўнае 

уплощение стоп [1]. Адным з найважнейшых пытанняў, які можна вырашыць з дапамогай фізічных 

практыкаванняў, з'яўляецца магчымасць іх выкарыстання для фарміравання цягліцавага гарсэта, які 

дазваляе ўтрымліваць ў зададзеным становішчы розныя аддзелы хрыбетніка [2, 3]. Гэтыя магчымасці 

вызначаюцца функцыянальным станам шкілетных цягліц і магчымасцю іх адаптацыі да напружанай 

мышачнай дзейнасці [4]. Прымяненне фізічных практыкаванняў абумоўлена узроўнем здароўя якія 

займаюцца, наяўнасцю або адсутнасцю паказанняў і супрацьпаказанняў да актыўнай рухальнай дзейнасці 

[7, 9]. Для кожнага віду дзейнасці варта падбіраць практыкаванні, якія спрыяюць зніжэнню напружання 

сістэм арганізма і задзейнічанне рухальных пераключэнняў [8]. Пры гэтым, варта ўлічваць як станоўчае, так 

і адмоўнае ўзаемнае ўплыў адных сродкаў на іншыя [10]. 

Мэта даследавання – вызначэнне ўзаемасувязі паміж фізічнай актыўнасцю, узроўнем фізічнай 

падрыхтаванасці і спецыяльнай працаздольнасцю студэнтаў.  

Арганізацыя і метады даследавання. У даследаванні прынялі ўдзел студэнты не фізкультурных 

факультэтаў Гомельскага дзяржаўнага універсітэта імя Ф. Скарыны ва ўзросце 20-23 гадоў у колькасці 113 

чалавек. Студэнтам прапаноўваліся комплексы практыкаванняў, накіраваных на павышэнне ўзроўню фізічнай 

падрыхтаванасці і павышэнне працаздольнасці цягліцавых груп, якія былі задзейнічаныя ў забеспячэнні 

будучай прафесійнай дзейнасці. У плыні эксперыменту на падставе дынамікі лабільнасцю кампанентаў масы 

цела студэнтаў адсочваўся ўзровень спецыяльнай працаздольнасці. Змена працаздольнасці і адаптацыі 

арганізма да нагрузачнай дзейнасці вызначалася па параметрах лабільнасцю кампанентаў масы цела – 

мышачнай масы (ММ) і тлушчавай масы (ЖМ) цела і іх адсоткаваму ўтрыманню ў целе [5]. 

Вынікі даследавання і абмеркаванне. Перад пачаткам эксперыменту быў праведзены параўнальны 

аналіз межгрупповых адрозненняў кантрольнай і эксперыментальнай груп. Ні па адным з параметраў 

небылі выяўлены пэўныя адрозненні (P> 0,05). Характар прыстасаванні арганізма да прапанаваных 

нагрузак і адаптацыйныя зрухі да трэніруеай дзейнасці ацэньваліся па зменах складу тлушчавай і 

мышачнай мас цела. На падставе папярэдніх даследаванняў выяўлена карэляцыйныя залежнасць 

мышачнай і тлушчавы масы цела ад характару спецыяльнай працаздольнасці, каэфіцыент карэляцыі якіх 

складае 0,75-0,85 і 0,4-0,5 адпаведна [13]. На працягу трох першых месяцаў назіралася павелічэнне 

адсоткавага ўтрымання мышачнай масы цела ў сярэднім на 11 адсоткаў. Адзначалася зніжэнне тлушчавай 

масы цела ўдвая ў адносінах да першапачатковага паказчыку. Гэта сведчыла аб адэкватным ўспрыманні 

арганізмам студэнтаў ўжываючых практыкаванняў і рэжымаў іх выканання. 

Другі семестр характарызаваўся стабілізацыяй мышачнай і тлушчавы масы цела студэнтаў 

эксперыментальнай групы, што сведчыла аб захаванні ўзроўню спецыяльнай працаздольнасці. Актыўная 

рухальная дзейнасць студэнтаў кантрольнай групы на першым этапе прадэманстравала зніжэнне адсоткавага 
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складу мышачнай і тлушчавы масы цела. Гэта характарызуецца непрацяглы павышэннем ўзроўню 

спецыяльнай працаздольнасці. Па заканчэнні педагагічнага эксперыменту было праведзена паўторнае 

параўнання паміж кантрольнай і эксперыментальнай групамі. Параўнальны аналіз не выявіў пэўнасці 

адрозненняў у весоростовых паказчыках і тэставых паказчыкаў фізічных якасцяў (P> 0,05). Гэта сведчыць аб 

раўнацэннасці прапанаваных сродкаў фізічнага выхавання для развіцця фізічных якасцяў студэнцкай моладзі. 

Па лабільнасцю кампанентаў масы цела (мышачнай і тлушчавы мас цела і іх адсоткаваму ўтрыманню ў 

целе) выяўлена дакладнай адрозненняў (P <0,05). Улічваючы крытэры характару змены ўзроўню спецыяльнай 

працаздольнасці, абумоўленыя зменай кампанентаў мас цела, можна казаць аб тым, што выкарыстанне 

спецыяльных сродкаў фізічных нагрузак з улікам рэжыму працоўнай дзейнасці дазваляе павысіць узровень 

спецыяльнай працаздольнасці і падрыхтаваць арганізм студэнтаў да працоўнай дзейнасці па абранай прафесіі. 

Высновы. Даследаванне паказала, што выкарыстанне спецыяльных фізічных практыкаванняў і 

планаванне фізічных нагрузак з улікам будучай прафесійнай дзейнасці, дазваляе не толькі падрыхтаваць 

функцыянальныя сістэмы арганізма да выканання прафесійнай дзейнасці, але спрыяе фарміраванню 

адэкватных механізмаў адаптацыі. Вызначэнне лабільнасцю кампанентаў цела дазваляе ацаніць бягучы стан 

арганізма, вызначыць прыстасоўвальных рэакцыю і адэкватнасць ўжываюцца нагрузак.  
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ХАРАКТЕР ИЗМЕНЕНИЯ КИНЕМАТИЧЕСКИХ ХАРАКТЕРИСТИК 

НА ДИСТАНЦИИ 100 МЕТРОВ КРОЛЬ НА ГРУДИ 

 

В представленной работе проводится исследование изменения кинематических характеристик, на 

самой популярной в плавании дистанции 100 метров кролем на груди. Эта дистанция состоит из 4×25 м. 

За основу были взяты отрезки в 7,5 м.(от разметки 12,5 м. до 20 м.), по которым и определялись все 

изменения у юных пловцов. Ключевые слова: кроль на груди, юные пловцы, дистанция, отрезок 7,5 м., 

кинематические характеристики, темп плавания, длина гребка и «шага», время и количество циклов. 

 

У представленій роботі проводиться дослідження зміни кінематичних характеристик, на 

найпопулярнішій в плаванні дистанції 100 метрів кролем на грудях. Ця дистанція складається з 4 × 25 м. 

За основу були взяті відрізки в 7,5 м. (від розмітки 12,5 м. до 20 м.), за якими і визначалися все зміни у юних 

плавців. Ключові слова: кроль на грудях, юні плавці, дистанція, відрізок 7,5 м., кінематичні 

характеристики, темп плавання, довжина гребка і «кроку», час і кількість циклів. 
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