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на лыжах, умение их применять в жизненных ситуациях) и особое значение имеет оздоровитель-
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Annotation 
The society radical changes taking place in the socio-political, socio-economic spheres have had 

impact on the higher professional education by presenting the certain requirements to the professional 
competence and social and personal development of the future professionals, whose strategy is associated 
with a significant increase of the social role of sport and physical culture. One of the sides of training the 
specialist in physical culture and sports is the professional education of the students. Ski training in the 
frames of higher vocational institutions of the sports profile aims at improving the indicators of physical 
and functional state, formation of technical competencies (knowledge of methods of movement, ability to 
apply them in real-life situations) and of particular importance is the wellness factor. Article is devoted to 
the development of professional skills of the future specialist in physical culture and sports. The ratio of 
time spent on the improvement of the physical, technical and theoretical training with the sport of speciali-
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ВВЕДЕНИЕ 

Физическая культура в системе высшего профессионального образования - являет-
ся базовым компонентом государственного образовательного стандарта и направлена на 
формирование целостного развития личности, сохранения и укрепления здоровья, повы-
шения уровня общей физической, профессионально-прикладной и медико-практической 
подготовленности, повышением уровня физической подготовленности студенческой мо-
лодежи. Составляющими компонентами образовательного пространства физического 
воспитания являются деятельность преподавателей (которая определяемых учебными 
планами и лимитированы во временном аспекте), контингент обучаемых, материально-
технические условия, образующие целостную систему и, в конечном счете, направлены 
на воспитание личности в целом [2].  

В этой связи становится актуальным вопрос, связанный с управлением на методи-
ческом уровне учебного процесса по лыжной подготовке со студентами вуза физкуль-
турного профиля, который обусловлен усиливающимися ныне тенденциями использова-
ния с целью организации оздоровления студенческой молодежи, повышения показателей 
физического и функционального состояния, технической подготовленности. К решению 
данной научной проблемы предопределяет актуальность предпринятого нами исследова-
ния. 

МЕТОДИКА  

Для более качественного проведения учебных занятий по лыжной подготовке со 
студентами различных специализаций и направлений в обучении, учитывался уровень их 
физической, функциональной и технической подготовленности. Важным вопросом по-
строения учебно-тренировочного процесса являлась реализация индивидуального подхо-
да при организации и дозировании физических нагрузок различной направленности. 

При проведении исследования основной аспект предполагал, что использование 
специально разработанных программ позволит не только повысить эффективность лыж-
ной подготовки и достижение желаемого результата, но, и будет способствовать улучше-
нию физического здоровья и дальнейшего профессионального совершенствования сту-
дентов за счет: 

 определения показателей контрольных измерений состояния дыхательной и 
сердечно-сосудистой системы, двигательной подготовленности; 

 определения физической нагрузки адекватной уровню физического состояния и 
показателей физической подготовленности; 

 использования в процессе занятий по лыжной подготовке адекватных уровню 
физической подготовки вариативных программ. 

В исследованиях приняло участие 76 студентов первого курса в возрасте от 18 до 
22 лет, которые по исходному признаку общей группировки с учетом вида спорта были 
разделены на группы: 

1 группа – моноструктурные виды спорта (легкая атлетика, плавание) – при прове-
дении занятий, направленных на развитие физических качеств акцентировали внимание 
на развитие силовой выносливости и координации и обучению технике передвижения на 
лыжах; 

2 группа – полиструктурные виды спорта (спортивные игры) – особое внимание 
уделяли развитию скоростной, общей и силовой выносливости, гибкости и обучению 
технике передвижения на лыжах; 

3 группа – комплексы соревновательных упражнений (спортивная и художествен-
ная гимнастика) – направленность на развитие общей, скоростной, силовой выносливо-
сти и обучению технике передвижения на лыжах; передвижения на лыжах; 

Контрольная группа – лыжные гонки. 
Методология планирования технического компонента учебной нагрузки выража-
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лась в последовательном применении целевых заданий с постепенным повышением в 
них сложности выполнения действий с учетом специфики вида спортивной деятельности 
студентов. Методика оптимизации физического и функционального состояния подразу-
мевала в тестирующей части мониторинговый контроль, позволяющий своевременно 
внести коррективы в процесс занятий лыжной подготовкой со студентами вуза физкуль-
турного профиля.  

Для более успешного и эффективного овладения основами техники передвижения 
на лыжах и повышения показателей физической подготовленности студентов следует 
использовать дифференцированное соотношение средств подготовки:  

1 группа: на теоретическую подготовку отводится 15% времени, техническую под-
готовку – 60% и физическую подготовку –25%;  

2 группа – теоретическая подготовка –15%, техническая подготовка – 25% и физи-
ческая подготовка – 60%; 

3 группа– 15%, 42,5% и 42,5%,  соответственно; 
Контрольная группа (лыжные гонки) – 15%, 50% и 35%, соответственно. 
Одним из значимых критериев усвоения студентами навыков передвижения на 

лыжах, явились функциональные показатели, характеризующие проявление показателей 
дыхательной и сердечно-сосудистой системы, уровень физической работоспособности 
(таблица 1). 

Отмеченные изменения в ряде систем организма свидетельствуют об улучшении 
функций дыхательной и сердечно-сосудистой систем, расширении их функциональных 
возможностей у занимающегося контингента. 

Таблица 1 
Показатели функционального состояния студентов вуза физкультурного профиля в 

процессе занятий по лыжной подготовке (%) 

Группы 
Этапы 
монито-
ринга 

Экспериментальные группы КГ 
(лыжные  
гонки) 1 группа 2 группа 3 группа 

Показатели 
динамика прироста показателей 

абс. 
знач 

% 
абс. 
знач 

% 
абс. 
знач 

% 
абс. 
знач 

% 

Проба Генчи муж 2,3 11,4 2,1 10,3 3,32 10,7 1,9 8,9 
жен 2,1 10,7 1,9 8,8 2,24 10,3 1,55 7,4 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Жизненная емкость легких 
(ЖЕЛ) 

муж 100,8 2,8 91,0 2,6 81,0 2,4 130,0 3,1 
жен 91,0 2,6 108,5 2,8 91,0 2,6 128,0 3,1 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Индекс Руфье муж 1,8 34,8 1,7 37,4 1,7 22,9 1,3 17,1 
жен 1,6 21,6 1,7 22,3 1,4 18,6  16,8 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Функциональная работо-
способность (ИГСТ) 

муж 8,7 15,3 13,2 23,3 3,0 4,16 5,6 7,8 
жен 12,1 22,2 12,2 19,4 11,5 20,3 8,9 12,8 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Пульс в состояния покоя муж 8,0 10,7 10,0 13,6 10,0 12,5 5,9 7,9 
жен 7,9 10,7 9,98 14,2 9,91 12,3 9,7 13,3 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

В результате исследования установлены статистически достоверные изменения в 
показателях, характеризующих проявление координации движений (челночный бег), си-
лы мышц брюшного пресса, силы мышц нижних конечностей, силы мышц верхнего пле-
чевого пояса, общей выносливости (табл. 2). Особое значение для технической подготов-
ленности является количество циклов и время прохождения отрезка дистанции различ-
ными способами передвижения. 
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Таблица 2 
Показатели физического состояния студентов вуза физкультурного профиля  

в процессе занятий по лыжной подготовке (%) 

Группы 
Этапы 
мони-
торинга

Экспериментальные группы КГ 
(лыжные  
гонки) 1 группа 2 группа 3 группа 

Показатели 
динамика прироста показателей 

абс. 
знач 

% 
абс. 
знач 

% 
абс. 
знач 

% 
абс. 
знач 

% 

Координационная способ-
ность (Проба Ромберга) 

муж 2,0 11,7 2,5 14,5 2,7 20,3 2,0 15,2 
жен 2,7 16,1 3,4 20,5 3,1 18,6 5,0 33,3 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Силовая выносливость муж 1,0 5,6 2,0 12,3 3,4 25,0 2,9 27,2 
жен 3,5 17,8 3,8 17,3 3,3 16,8 2,0 9,5 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Гибкость (наклон туловища 
вперед) 

муж 2,15 17,3 2,3 17,4 2,7 20,3 2,0 15,2 
жен 1,9 13,1 2,7 18,4 3,0 20,9 2,0 16,0 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Скоростная выносливость 
(бег): 800 м (жен), 1500 м 
(муж) 

муж 0,22 7,8 0,42 8,14 0,35 10,8 0,31 6,23 
жен 0,24 13,3 0,25 13,8 0,38 17,8 0,12 5,9 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Общая выносливость (лыж-
ные гонки): 5 км (жен), 10 
км (муж) 

муж 4,4 8,6 4,34 8,5 4,28 7,6 3,4 7,9 
жен 1,9 13,1 2,7 18,4 3,0 20,9 2,0 16,0 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

В ходе исследования установлено, что наибольшее количество циклов наблюда-
лось при передвижении: попеременным двухшажным ходом одними руками (17-29 цик-
лов), попеременным двухшажным ходом без палок (15-19 циклов), одновременным бес-
шажным ходом (8-10 циклов). В процессе проведения занятий по лыжной подготовке у 
студентов 1-3 группы выявлены положительные изменения в технике передвижения на 
лыжах, которые находились в диапазоне от 2,5 до 3 балла (таблица 3).  

Таблица 3 
Динамика технической подготовленности студентов различных видов спорта 

Группы  Степень освоения техники лыжных ходов (баллы) 

ПС 
(%) 

П/п 
2-х шажный 

ход 

Одновремен-
ный бесшаж-
ный ход 

Одновремен-
ный одношаж-

ный ход 

Преодоление 
подъемов 

Преодоление 
спусков 

1 2 
P 

1 2 
P 

1 2 
P 

1 2 
P 

1 2 
P 

этап этап этап этап этап 
1 группа 1,0 2,8 + 1,6 3,0 + 1,0 2,8 + 1,0 2,8 + 1,0 2,8 + 79 
2 группа 1,1 2,9 + 1,1 3,0 + 1,2 2,9 + 1,2 2,9 + 1,3 3,0 + 81 
3 группа 1,0 2,0 - 1,0 2,0 - 1,0 2,0 - 1,0 2,0 - 1,0 2,1 - 75 

КГ 2,3 3,4 + 2,3 3,6 + 2,3 3,4 + 2,3 3,4 + 2,3 3,5 + 79 
Примечание: “+” – Р<0,05; “-” – P>0,05. ПС – посещаемость занятий. 

При этом следует указать на более успешное овладение основами техники с уче-
том специфики группового распределения проявление, которого было следующим: 

 в первой группе у студентов на 1,8 балла наблюдались положительные измене-
ния в овладении техникой передвижения попеременным двухшажным ходом (14,7%), 
одновременным одношажным ходом (18,7%), техникой преодоления спусков и подъемов 
(11,6%);  

 вторая группа студентов более быстро освоила технику одновременный бес-
шажный ход (25,3%); 

 наблюдалось улучшение техники при передвижении попеременным двухшаж-
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ным ходом без палок (15,6%), попеременным двухшажным ходом одними руками 
(16,8%) и одновременным бесшажным ходом (26,4%) в контрольной группе данные из-
менения находились в пределах 14,4-15,3% (р< 0,05); 

 во всех группах достоверно изменились показатели скоростной выносливости, 
что выражалось в улучшении времени прохождения дистанции попеременным двухшаж-
ным ходом одними руками и без палок, одновременным бесшажным ходом (15,1-20,2%). 

ВЫВОДЫ 

Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют о том, что применение 
программно-нормативного содержания учебно-тренировочного процесса по лыжной под-
готовке с использованием дифференцированного и индивидуального подходов в обуче-
нии для студентов вуза физкультурного профиля позволяет улучшить показатели физи-
ческой и технической подготовленности, функционального состояния в целом. Включе-
ние в процессе занятий контроля реакции организма на физическую нагрузку и ее кор-
рекцию является одним из условий эффективности организованной двигательной дея-
тельности человека.  
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Аннотация  
В статье представлены результаты исследования, направленного на определение эффектив-

ности применения компьютерных технологий на начальном этапе подготовки бодибилдеров. В 
настоящее время существует множество компьютерных программ и приложений, направленных на 
составление тренировочного процесса бодибилдеров и результат его выполнения. Поэтому целью 
эксперимента было изучить эффективность применения компьютерных технологий на начальном 
этапе подготовки бодибилдеров. В эксперименте принимали участие юноши-новички в возрасте 
14-15 лет с эктоморфным типом телосложения и собственным весом от 57 до 65 кг по 15 человек в 
двух группах (контрольной и экспериментальной). По результатам контрольных тестирований к 
концу эксперимента (9 месяцев) физические показатели в двух контрольных упражнениях экспе-
риментальной группы юношей, тренировавшиеся под руководством разработанной компьютерной 
программы, были выше на 1,2% и 4%, чем у юношей в контрольной группе, тренировавшиеся под 
руководством персонального тренера. Следует признать целесообразной практику использования 


