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Аннотация: Учебный процесс в ряде вузов предполагает наличие сессий, каникул, прохождение 
педагогических практик, прерывающих академические занятия на 1-4 недели. [1]. В условиях, на-
рушающих ритмичность и периодичность проведения академических занятий по физической куль-
туре в учебном году, вскрывается противоречие между особенностями графика учебного процес-
са в вузе и возможностью полноценной реализации задач по физическому воспитанию. На наш 
взгляд, возникающий дефицит двигательной активности в периоды, прерывающие академические 
занятия, может негативно сказываться на физической подготовленности студентов, ее динамике в 
учебном году. При анализе литературных источников установлена недостаточность изученности по 
этому вопросу. Материалы. В данной статье установлена причинно-следственная связь динами-
ки показателей физической подготовленности студентов в учебном году с особенностями графика 
учебного процесса вуза, нарушающими ритмичность и периодичность занятий физической культу-
рой. Обосновывается программно-методическое обеспечение самостоятельных занятий студентов 
по физической культуре в вузе. Доказывается возможность компенсации недостатков учебной фор-
мы физического воспитания в вузе путем организации самостоятельных занятий студентов физи-
ческой культурой на основе разработанного программно-методического комплекса, эффективность 
которого подтверждена экспериментально. Методы исследования. Общетеоретические (анализ 
психолого-педагогической, социологической, справочно-энциклопедической, валеологической 
литературы, понятийно-терминологической системы, нормативно-программной документации, 
построение гипотез); эмпирические (педагогический эксперимент, проектная деятельность, педа-
гогическое наблюдение, анкетирование, беседы, опрос, интервьюирование, обобщение педагоги-
ческого опыта, тестирование физических качеств, оценка психоэмоционального состояния, анализ 
деятельности студентов); методы математико-статистической обработки материалов опытно-экспе-
риментальной работы (качественный и количественный анализ результатов исследования). Резуль-
таты. Результаты педагогического эксперимента подтвердили эффективность предложенного про-
граммно-методического комплекса самостоятельных занятий студентов, позволяющего управлять 
физической подготовленностью студентов в течение учебного года в условиях учебного процесса, 
нарушающих ритмичность и периодичность учебных занятий по физической культуре. В экспери-
ментальных группах, по сравнению с контрольными группами, выявлена более устойчивая положи-
тельная динамика физических качеств в учебном году. Заключение. Используемые студентами 
экспериментальных групп в самостоятельных занятиях предложенные средства и методики обеспе-
чили более высокие, по сравнению с контрольными группами, приросты результатов физической 
подготовленности (Р < 0,01), показателей внешнего дыхания (Р < 0,01), укрепили здоровье студен-
тов, улучшили состояние опорно-двигательного аппарата, повысили устойчивость психоэмоцио-
нального состояния к стресс-факторам, устойчивость к ОРЗ.
Ключевые слова: студенты, физическая подготовленность, самостоятельные занятия студентов 
физической культурой, программно-методический комплекс.
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Abstract: the educational process in a number of universities involves the presence of sessions, holidays, 
passage of pedagogical practices, interrupting academic classes for 1-4 weeks. [1]. In conditions that violate 
the rhythm and frequency of academic physical education classes in the school year, a contradiction between 
the features of the educational process schedule at the University and the ability to fully implement the 
tasks of physical education is revealed. In our opinion, the emerging shortage of motor activity in periods 
interrupting academic classes can have a negative impact on the physical fitness of students, its dynamics in 
the school year. In the analysis of literary sources the insufficiency of knowledge on this issue is established. 
Materials. It establishes the cause-and-effect relationship of students physical preparedness indexes 
dynamics in the academic year with the peculiarities of the University educational process schedule who 
violates the rhythm and frequency of physical activity. The software and methodological support of students 
independent studies in physical culture at the University is substantiated. The possibility of physical 
education educational form shortcomings compensation in high school by the organization of students 
physical culture independent occupations on the basis of the developed program-methodical complex. 
It’s efficiency is confirmed and experimentally proved. Research methods. Theoretical (analysis of 
psychological, pedagogical, sociological, informational and encyclopedic, health literature, terminological 
systems, legal software documentation, construction of hypotheses); empirical (pedagogical experiment, 
project activity, pedagogical observation, questionnaire, interviews, survey, synthesis of pedagogical 
experience, testing of physical properties, assessment of emotional state, analysis of the students activities); 
methods of mathematical and statistical processing of experimental work materials (qualitative and 
quantitative analysis of research results). Results. The results of the pedagogical experiment confirmed 
the effectiveness of the proposed program-methodical complex of students independent studies. They 
allowed to control the physical fitness of students during the school year in the learning process. They 
violated the rhythm and frequency of training sessions in physical culture. In experimental groups, in 
comparison with control groups, more steady positive dynamics of physical qualities in academic year is 
revealed. Conclusion. The proposed tools and techniques used by students of the experimental groups 
in independent studies provided higher, compared with the control groups, gains in physical fitness (p < 
0.01), indicators of external respiration (P < 0.01), strengthened the health of students, improved the state 
of the musculoskeletal system, increased the resistance of the psycho-emotional state to stress factors, 
resistance to acute respiratory infections.
Keywords: students, physical preparedness, independent classes of students of physical culture, program-
methodical complex.
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В СИСТЕМЕ ОБРАЗОВАНИЯ

Актуальность
Развитию физической культуры и спор-

та в Российской Федерации со стороны прави-
тельства всегда уделялось и уделяется огромное 
внимание как одной из важных задач в области 
физического воспитания населения страны. В 
настоящее время в России существует огромное 
количество спортивных школ, секций, оздорови-
тельных клубов, призванных создавать условия 
для здорового образа жизни всех слоев граждан 
и в особенности студенческой молодежи [1,2,3].

Достижение поставленной цели возмож-
но при условии развития научно-эксперимен-
тальной базы, на основе которой и будут форми-
роваться условия, необходимые для реализации 
качественного образования в области физиче-
ской культуры в современных условиях [5,6,7].

Вопросам развития физических качеств, 
состояния здоровья студенческого контингента, 
организации физической культуры в вузе уде-
ляется большое внимание со стороны специали-
стов (В.К. Бальсевич, М.Я. Виленский, А.А. Горе-
лов, С.П. Евсеев, В.И. Ильинич, Л.И. Лубышева, 
Л.П. Матвеев, О.Л. Трещева, А.А. Федякин, В.Г. 
Шилько и др.) [8,9,10,11,12,13,14].

Значительное количество работ посвя-
щено разработке технологий повышения уров-
ня физической подготовки в условиях учебных 
занятий как основе укрепления здоровья сту-
дентов (Ж.Г. Аникиенко, В.М. Вергунова, С.Д. 
Зорина, В.А. Клименко, И.С. Козлов, В.С. Мар-
тыненко, Е.А. Шуняева и др.) [15,20].

Анализ научно-методической литерату-
ры по проблеме исследования выявил следую-
щие противоречия:

- между особенностями графика учебно-
го процесса в педагогическом вузе и возможно-
стью полноценной реализации задач по физи-
ческому воспитанию в условиях, нарушающих 
ритмичность и периодичность проведения ака-
демических занятий по физической культуре в 
учебном году;

- между необходимостью повышения и 
поддержания уровня физической подготовлен-
ности студенческой молодежи в учебном году, 
двигательный режим которой ограничен толь-
ко академическими занятиями по физическому 

воспитанию, и отсутствием у преподавателей 
кафедр физического воспитания программ-
но-методического комплекса средств по само-
стоятельным занятиям студентов физической 
культурой, научно обоснованного и практически 
подтвержденного.

Выявленные противоречия определили 
проблему исследования, которая заключается в 
недостатке научных знаний о влиянии переры-
вов в учебных занятиях по физической культуре 
в вузе, обусловленных графиком учебного про-
цесса, на уровень физической подготовленности 
студентов в годичном цикле обучения и необхо-
димости поиска средств, методов компенсации 
низкой физической активности на основе экспе-
риментально апробированного программно-ме-
тодического комплекса самостоятельных заня-
тий физической культурой.

Цель: обоснование, разработка и экспе-
риментальная проверка программно-методиче-
ского обеспечения самостоятельных занятий по 
физической культуре студентов.

Объект: процесс физического воспита-
ния студентов в педагогическом вузе.

Предметом исследования являются со-
держание и методическое обеспечение самосто-
ятельных занятий по физической культуре сту-
дентов.

Задачи исследования:
1. Провести анализ литературных источ-

ников по проблеме исследования.
2. Обосновать, разработать программ-

но-методический комплекс самостоятельных 
занятий физической культурой студентов для 
укрепления их здоровья и управления динами-
кой физической подготовленности в учебном 
году.

3. Экспериментально оценить степень 
эффективности программно-методического обе-
спечения самостоятельных занятий физической 
культурой для студентов педагогического вуза.

Материалы и методы
В работе представлено и обосновано со-

держание средств и методик самостоятельных 
занятий, позволяющих управлять физической 
подготовленностью в учебном году, укреплять 
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здоровье студентов с учетом профессиональной 
деятельности отдельных специализаций.

В исследованиях по изучению влияния 
профессиональной деятельности на здоровье 
студентов различных специальностей выявле-
но, что 98% студентов музыкального и 91% сту-
дентов художественного отделений отмечали 
у себя болевые ощущения в области позвоноч-
ника, обостряющиеся при длительных статиче-
ских нагрузках во время дополнительных заня-
тий по совершенствованию профессионального 
мастерства. У студентов других специализаций 
было выявлено до 81% жалоб [21,22,23]. 

Ранее Т.В. Колтошовой [13,16] был пред-
ставлен мониторинг функциональных наруше-
ний и заболеваний позвоночника. По ее све-
дениям, около 76% студентов отмечают у себя 
наличие дискомфорта и болевых ощущений в 
спине не только днём, после учебы в вузе, но и 
вечером. Такая ситуация указывает на необхо-
димость профилактики заболеваний позвоноч-
ника у студентов.

При изучении профессиональной дея-
тельности студентов музыкального отделения 
(n=20), на примере четырех концертов установ-
лено за два дня до выступления повышение ЧСС 
в среднем с 93±6 уд/мин, до 108±7 уд/мин за 
один час до его начала (Р<0,01). Непосредствен-
но перед выступлением музыкант испытывает 
волнение, схожее с состоянием спортсмена пе-
ред стартом. По мнению студентов, повышение 
ЧСС сопровождалось волнением, мешающим 
сосредоточиться перед выступлением на кон-
церте.

Результаты исследования доказывали 
важность включения в содержание самостоя-
тельных занятий студентов элементов управле-
ния психологическим состоянием.

В ходе исследования доказана важность 
формирования у студентов способности диффе-
ренцирования ощущений интенсивности физи-
ческой нагрузки в беге соразмерно ЧСС и раз-
работана технология, позволяющая оценивать 
уровень развития этого навыка, а также обучать 
ему без применения цифровых пульсометров, 
которые студенты не пожелали   приобретать по 
материальным причинам.

В результате анализа литературных 
источников было выявлено, что дыхательные 
упражнения оказывают положительное воз-
действие не только на дыхательный аппарат, 
но и обладают оздоровительным эффектом для 
всего организма. Учитывая позитивную роль 
этих упражнений для здоровья человека, было 
решено включить дыхательные упражнения в 
комплекс самостоятельных занятий физической 
культурой.

Обеспокоенность простудными заболе-
ваниями у студентов вызывают осенне-зимний 
и зимне-весенний периоды [4,18]. Устойчи-
вость к ОРЗ является особенно актуальной для 
студентов музыкального отделения, так как не-
допустимо заниматься профессиональной де-
ятельностью, исполнять вокальные партии в 
болезненном состоянии, потому что в первую 
очередь, это негативно скажется на состоянии 
голосовых связок и, как следствие, на професси-
ональных результатах [17,19].

По мнению 85% студентов, процедуры 
закаливания укрепляют здоровье, повышают 
устойчивость к ОРЗ. Для 11% обучающихся ОРЗ 
не представляют опасности, поскольку они ред-
ко болеют; 4% не определились с ответом.

В результате поисковых исследований в 
содержание самостоятельных занятий физиче-
ской культурой вошли физические упражнения 
на улучшение гибкости, силы, общей выносли-
вости; методика формирования способности 
дифференцирования ощущений интенсивности 
нагрузки; оздоровительные методики по про-
филактике заболеваний позвоночника, ОРЗ, 
упражнения на дыхание, закаливание; элемен-
ты саморегуляции из аутотренинга.

На основе сформированного содержа-
ния средств и методик для студентов нами был 
составлен программно-методический комплекс 
самостоятельных занятий физической культу-
рой (Таблица 1).

Каждые 14-16 дней комплексы упраж-
нений обновлялись. Широкое разнообразие ис-
пользуемых в занятиях комплексов за период 
педагогического эксперимента способствовало 
расширению студенческих знаний в области 
физической культуры, освоению и закрепле-
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нию практических навыков, исключало моно-
тонность в занятиях. Примерные комплексы 
упражнений различной направленности утрен-
них, дневных (вечерних) самостоятельных за-
нятий физической культурой предоставлялись 
студентам экспериментальных групп в элек-
тронном или распечатанном виде. Управление 
физической нагрузкой в самостоятельных заня-
тиях осуществлялось на основе результатов про-
токола самоконтроля, заполняемого студентами 
ежедневно.

Таким образом, результаты педагогиче-
ского эксперимента показали, что в ЭГ1 и ЭГ2, 
зафиксированное в декабре улучшение изучае-
мых показателей имело устойчивый характер и 
сохранялось на протяжении всего учебного года 
(Р < 0,05; Р < 0,01) независимо от перерывов в 
академических занятиях (в январе – сессия, ка-
никулы; в феврале, марте в ЭГ1 педагогические 
практики). В КГ1 уровень физической подготов-
ленности находился в зависимости от ритмич-
ности и периодичности академических занятий 
по физической культуре. При их нарушении в 
периоды сессии, каникул, педагогических прак-
тик в феврале и марте снижались показатели 
физической подготовленности до исходного 
состояния на протяжении февраля – апреля. С 
сентября по декабрь и с мая по июнь, когда за-
нятия носили преимущественно непрерывный 
характер, наблюдалось улучшение физической 
подготовленности. К концу учебного года уро-
вень приростов изучаемых показателей в ЭГ1 в 
сравнении с КГ1 был достоверно выше и соста-
вил: в тесте «Сгибание-разгибание рук в упоре 
лежа» – 67% и 33%; в тесте «Сгибание-разгиба-
ние туловища в и. п. сед (кол-во раз в мин) – 41% 
и 17%; в тесте «Прыжок в длину с места» – 6,3% и 
2,5%; в тесте «Дистанция пробега за 10 мин при 
ЧСС 144 - 156 уд/мин» – 28% и 5,5%; в тесте «На-
клон из и. п. стоя на скамье» – 86% и 29%; в тесте 
«Бег 1000 м» – 7,5% и 3,7%; в показателях ЖЕЛ 
– 20,4% и 6,1%; в показателях «Проба Штанге» – 
49% и 11%; в показателях «Проба Генчи» – 40% 
и 8%. 

В ЭГ2 приросты изучаемых показателей 
в конце педагогического эксперимента состави-
ли: в тесте «Сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа» – 33%; в тесте «Сгибание-разгибание ту-
ловища в и. п. сед (кол-во раз в мин) – 34%; в 
тесте «Прыжок в длину с места» – 5,8%; в тесте 
«Дистанция пробега за 10 мин при ЧСС 144-156 
уд/мин» – 16%; в тесте «Наклон из и. п. стоя на 
скамье» – 86%; в тесте «Бег 1000 м» – 6,5%; в 
показателях ЖЕЛ – 16,4%; в показателях «Проба 
Штанге» – 35%; в показателях «Проба Генчи» – 
27%. 

В КГ2 не было зафиксировано досто-
верных положительных изменений изучаемых 
показателей за весь период, что указывает на 
проблематичность управления физической под-
готовленностью при академических занятиях по 
физическому воспитанию один раз в неделю.

Занятия по регуляции психологического 
состояния, по мнению студентов музыкального 
отделения, уменьшили уровень излишнего вол-
нения во время выступления на концертах. За 
один час до начала концерта ЧСС у студентов ЭГ2 
была достоверно ниже по сравнению со студен-
тами КГ2 (Р<0,01), как факт снижения уровня 
волнения на стресс-фактор.	 В эксперимен-
тальных группах улучшилось устойчивость пси-
хоэмоционального состояния (теста САН). К 
концу года психоэмоциональное состояние оста-
лось на прежнем уровне.

В КГ1 и КГ2 к концу учебного года, наобо-
рот, отмечается достоверное ухудшение показа-
телей в тесте САН (P<0,05), что, на наш взгляд, 
отражает результат накопившегося утомления.

У 80% студентов ЭГ1 и ЭГ2, имевших 
жалобы на болевые ощущения в области позво-
ночника, состояние, по субъективной оценке, 
нормализовалось уже через два месяца самосто-
ятельных занятий физической культурой. В КГ1 
и КГ2 количество жалоб сократилось с 79% до 
60%.

Внедрение с февраля в самостоятельные 
занятия студентов ЭГ1 и ЭГ2 процедур закали-
вания и профилактики ОРЗ снизило количество 
простудных заболеваний по сравнению с КГ1 и 
КГ2 (Таблица 2).
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Таблица 2 - Процент студентов, перенесших ОРЗ в учебном году

Периоды
Количество ОРЗ

Экспериментальные группы Контрольные группы
Сентябрь-январь 24% 26%

Февраль-май 5% 21%

В конце учебного года в результате опро-
са, бесед студенты ЭГ1 и ЭГ2 оценили свое са-
мочувствие как хорошее, отмечая позитивное 
влияние закаливающих процедур на эмоцио-
нальное состояние.

Результатом использования беговых 
упражнений в самостоятельных занятиях яви-
лось произвольное увеличение студентами их 
продолжительности до 25-30 минут и более, 
чего не удавалось достичь в условиях учебных 
занятий. Улучшилось время бега на 1 км, увели-
чилась дистанция пробега при ЧСС    144-156 уд/
мин.

Анализ протоколов самостоятельных за-
нятий показал, что объем выполненных заданий 
от запланированных составил 71 ± 5%.

Заключение
Результаты педагогического экспери-

мента подтвердили эффективность предложен-
ного программно-методического комплекса 
самостоятельных занятий студентов в условиях 
учебного процесса, нарушающих ритмичность 
и периодичность учебных занятий по физиче-
ской культуре и позволяющего управлять физи-
ческой подготовленностью студентов в учебном 
году. В экспериментальных группах по сравне-
нию с контрольными группами выявлена более 
устойчивая положительная динамика физиче-
ских качеств в течение учебного года.
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