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Оптимизация процесса подготовки преподавателя по физической
культуре в высшей школе

Н.И. Абзалов, Р.Р. Абзалов, Р.А. Абзалов, г. Казань

Аннотация. В работе рассматривались вопросы оптимизации процесса 
подготовки преподавателя высшей школы с учетом индивидуальных особенно­
стей. Правильно организованный процесс значительно повышает показатели 
развития силы у юношей 17-18-летнего возраста, занимающихся атлетической 
гимнастикой.

Ключевые слова. Преподаватель высшей школы, юноши, студенты, си­
ла, атлетическая гимнастика.

Актуальность. Серьезные изменения в области физической культуры и 
спорта в современном обществе обусловили повышение требований к подго­
товке специалистов в высших учебных заведениях [1]. Одним из главных путей 
совершенствования педагогического мастерства является улучшение методиче­
ской подготовленности, что, несомненно, обуславливает успешность любого 
педагогического процесса [3].

Методическая подготовка в физкультурных ВУЗах формируется из мно­
жества компонентов [4]. Но подготовка педагога-практика просто невозможна 
без наличия сформированной двигательной функции, профессионально­
педагогических умений и навыков, позволяющих воспитывать, развивать и 
обучать занимающихся на качественном уровне [2, 7].

Большинство умений специалиста по физической культуре и спорту свя­
зано с конструктивными способностями и двигательной подготовленностью, а 
они, в свою очередь, предопределены двигательной памятью педагога. Это до­
казывает значимость постоянного совершенствования процесса формирования 
профессиональных умений в сочетании с развитием двигательной функции вы­
пускников физкультурных ВУЗов. Для того, чтобы оптимизировать процесс 
подготовки необходим поиск эффективных технологий, учитывающих не толь­
ко специфику их будущей деятельности, но и двигательную подготовленность, 
особенности спортивной специализации студентов [5, 6].

Проблема оптимизации процесса обучения преподавателей по физиче­
ской культуре в высшей школе является актуальной не только для игровых ви­
дов спорта, но и для других видов двигательной деятельности.
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Занятия атлетической гимнастикой в своей основе -  это упражнения с 
различными отягощениями: штангой, амортизаторами, специальными тренаже­
рами, гантелями, блочными устройствами. В арсенал упражнений входят раз­
нообразные тяги, жимы, приседания, наклоны. Исходные положения таковы, 
что заставляют работать все группы мышц: рук, ног, груди, спины, брюшного 
пресса. Упражнения выполняются сидя, стоя, лежа, на ходу, в наклоне, на спе­
циальных устройствах. Атлетическая гимнастика сегодня это не только мощ­
ный фактор оздоровления, но и средство профилактики и реабилитации после 
заболеваний.

Цель исследования - совершенствование процесса обучения в процессе 
подготовки преподавателя по физической культуре в высшей школе.

Задачи исследования:
1. Проанализировать деятельность преподавателя-тренера в целях опти­

мизации учебно-тренировочного процесса.
2. Установить динамику физического развития студентов 17-18- летнего 

возраста в течение полугода занятий атлетической гимнастикой.
3. Выявить роль оптимизации обучения в процессе подготовки препода­

вателя по физической культуре в высшей школе по показателям развития сило­
вых способностей студентов 17-18-летнего возраста, в течение полугода систе­
матически занимавшихся атлетической гимнастикой.

Методы исследования. Для оценки уровня развития силовых способно­
стей использовались контрольные тесты: подтягивание на перекладине, отжи­
мание в упоре лежа от пола, прыжок в длину с места, жим штанги лежа на ска­
мье, приседание со штангой на плечах.

Тестирование проводилось в начале исследования и по истечении шести 
месяцев регулярных систематических тренировок. Участники исследования за­
нимались атлетической гимнастикой три раза в неделю по полтора часа в ре­
жиме свободного времени. Комплексы упражнений менялись ежемесячно и со­
стояли из 8-10 упражнений на различные группы мышц. Упражнения выполня­
лись в 4-6 подходах по 7-10 повторений в подходе.

Организация исследования. В качестве объекта исследований выступи­
ли магистры первого курса Института фундаментальной медицины и биоло­
гии, изучение роли оптимизации обучения в процессе подготовки преподавате­
ля в высшей школе происходило во время прохождения педагогических прак­
тик. Общее количество испытуемых составило 24 человека. Исследуемый кон­
тингент состоял из числа студентов в возрасте 17-18 лет. На начало исследова­
ния контингент посещал только занятия физической культурой в ВУЗе. В этот 
период был проведен первый этап исследований по определению развития фи­
зического качества силы.

С целью выявления роли оптимизации обучения в процессе подготовки 
преподавателя по физической культуре в высшей школе все испытуемые до­
полнительно после учебных занятий посещали трёхразовые занятия в секции 
атлетической гимнастики в течение 6 месяцев. Тренер атлетической гимнасти­
ки индивидуально для каждого магистра разработал программу повышения си­
ловых показателей. В данной программе в первую очередь особо уделено вни­
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мание постепенному и последовательному повышению физических нагрузок. 
По истечении полугода посещения занятий был проведен второй срез, где 
определялись показатели развития силы.

Результаты исследования. В исследованиях были определены показате­
ли роста и массы тела у магистров первого курса обучения. В изучаемых груп­
пах студентов не произошло статистически значимого прироста показателей 
длины тела. Масса тела по истечении полугода трехразовых занятий в неделю 
в спортивной секции атлетической гимнастики статистически значимо увели­
чилась на 7 кг. При этом абсолютные значения массы тела у магистров первого 
курса составили 67,1±2,2 кг.

Для выявления роли оптимизации обучения в процессе подготовки пре­
подавателя по физической культуре в высшей школе по показателям развития 
силовых способностей студентов 17-18-летнего возраста нами были проведены 
контрольные испытания в подтягивании на перекладине, отжимании от пола, в 
прыжке в длину с места, в жиме лежа, приседании со штангой на плечах.

Результаты в подтягивании на перекладине после шести месяцев регу­
лярных систематических занятий в секции атлетической гимнастики составили 
12,0±0,58 раза и достоверно возросли на 5,1±0,83 раза по сравнению с началом 
занятий. Результат в отжимании в упоре лежа от пола до начала занятий соста­
вил 26,9±1,44 раза, а после шести месяцев систематических занятий этот пока­
затель уже равнялся 41,7±1,22 раза (Р<0,05). Показатели прыжка в длину с ме­
ста до начала занятий составили 196,24±2,37 см, а спустя шесть месяцев систе­
матических занятий - 210,24±2,61 см, что на 14 см больше результатов пока­
занных до начала занятий (Р<0,05). В жиме штанги лежа на скамье результат 
после шести месяцев систематических занятий атлетической гимнастикой до­
стоверно возрос на 18,5±2,93 кг и составил 69,1±3,12 кг. Прирост показателей в 
контрольном тесте «Приседание со штангой на плечах» после шести месяцев 
занятий силовыми упражнениями составил 13,39±2,99 кг, что статистически 
выше, данных на начальном этапе исследования.

Выводы. Проведенное исследование позволило сделать вывод о законо­
мерности увеличения силовых показателей в данный период онтогенеза в про­
цессе регулярных занятий атлетической гимнастикой. Оптимизация процесса 
подготовки преподавателя по физической культуре в высшей школе, основан­
ная на систематических занятиях атлетической гимнастикой приводит к суще­
ственному росту развития силовых показателей. Сравнение полученных ре­
зультатов развития силовых показателей в группе магистров 17-18-летнего воз­
раста, начавших регулярно и систематически заниматься силовыми упражнени­
ями, показало, что методически правильно построенный тренировочный про­
цесс в комплексе с правильно подобранным тренировочным режимом досто­
верно приводит к приросту силовых показателей юношей.

Литература
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креплять изученное. Задания могут включать: заполнение таблиц, схем, 
словаря терминов; ответы на теоретические вопросы по темам для самопро­
верки; выполнение проблемно-ситуационных задач.

Совершенствование рабочих тетрадей -  это ежедневная работа препо­
давателя по тестированию данных практического опыта обучения, что и яв­
ляется основой проверки их эффективности.

Следовательно, повышение эффективности обучения достигается че­
рез комплексное учебно-методическое обеспечение самостоятельной рабо­
ты студентов, и рабочая тетрадь является многофункциональным методиче­
ским средством для решения этой педагогической задачи.
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Формирование двигательных качеств быстроты движений и 
скоростной выносливости у студентов занимающихся лыжной

подготовкой

Р.Р. Абзалов, Н.И. Абзалов, Р.А. Абзалов, Казань

Аннотация. Постоянно увеличивающаяся спортивная конкуренция в лы­
жах, изменение условий соревновательной деятельности, скоротечность лыж­
ных соревнований, появление нового технического лыжного инвентаря, инно­
вационной экипировки спортсменов способствует применению новых методик 
подготовки лыжников, большего развития у них скоростной выносливости и 
быстроты движений. Все это продиктовано большей смотрибельностью лыж­
ных соревнований на укороченных дистанциях, их скоротечностью из-за доро­
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говизны телевизионных трансляций [6;7]. Такие двигательные качества как: 
быстрота движений, общая и скоростная выносливость, сила - просто необхо­
димы для достижения высоких спортивных результатов в современном лыжном 
спорте [1;8].

Ключевые слова: лыжная подготовка, быстрота движений, скоростная 
выносливость, спортивная тренировка.

Актуальность работы. Бег на лыжах или лыжная подготовка это один из 
самых доступных и массовых видов физкультурной деятельности у студентов. 
Занятие лыжами задействует в работе большое количество групп мышц, кост­
но-скелетного аппарата организма и положительно влияет на развитие и укреп­
ление функциональных систем организма таких как: кардио-респираторная си­
стема, опорно-двигательный аппарат и мускулатура [2;3]. Двигательные физи­
ческие качества это врожденные морфофункциональные качества, которые 
способствуют физической подвижности человека, проявляющейся в необходи­
мой и целесообразной двигательной деятельности [2;9;10]. К основным двига­
тельным качествам относят: быстроту движений, выносливость, силу, гибкость 
и ловкость [4;5;9].

Овладение современной спортивной техникой передвижения на лыжах 
различными стилями не гарантирует успешности результатов в соревнователь­
ной деятельности. Лыжные дистанции укорачиваются для наглядности спор­
тивной соревновательности. Это требует от спортсменов лыжников развитие 
большей взрывной силы, быстроты движений, скоростной выносливости и как 
следствие подбора новых спортивно-тренировочных методик.

Цель исследования: изучение эффективности предложенной методики 
развития быстроты движений и скоростной выносливости у студентов при за­
нятии лыжной подготовкой.

Задачи исследования: Разработать, опробовать на практике, и проанали­
зировать результаты методики по развитию быстроты движений и скоростной 
выносливости у студентов в рамках занятий по лыжной подготовке в вузе.

Методы исследования. В наших исследованиях приняли участие 30 сту­
дентов юношей Казанского федерального университета 2 и 3 курсов в рамках 
дисциплины «лыжная подготовка» предмета «Элективные курсы по физической 
культуре и спорту». Студенты в рандомном порядке были поделены на 2 группы 
по 15 человек. В контрольной группе лыжная подготовка проводилась в рамках 
программы занятий лыжами в вузе. В экспериментальной группе занятия были 
дополнены специализированными тренировочными заданиями на развитие 
быстроты движений и скоростной выносливости. Занятия проводились в обеих 
группах 2 раза в неделю по 1,5 часа. Регистрация показателей тестовых заданий 
проводилась в 2 этапа, в начале и в конце зимнего лыжного сезона.

Дополнительные тренировочные задания развития быстроты движений 
при занятии лыжной подготовкой:

- Передвижение на лыжах коньковым ходом в небольшой подъем на мак­
симально возможной скорости. Отрезок подъема составляет до 200 м. Количе­
ство забегов - 5.

51



- Передвижение на лыжах со сменой стиля (сначала классическим, а затем 
коньковым ходом) длиною 300 м + 300 м на максимально возможной скорости. 
Количество забегов - 5.

- Быстрые приседания, резкие круговые движения руками, полные накло­
ны туловища, максимальные повороты туловища вокруг своей оси. Все эти зада­
ния делаются в максимально возможном темпе или частоте повторений продол­
жительностью 20 секунд. Количество совокупных подходов -  5.

Дополнительные тренировочные задания развития скоростной выносливо­
сти при занятии лыжной подготовкой:

Для тренировки скоростной выносливости использовали задания для раз­
вития быстроты движений только на субмаксимальной скорости (75% от макси­
мального) выполнения как можно длительнее и без снижения скорости или тем­
па упражнения.

Для регистрации прогресса развития двигательных качеств быстроты дви­
жений и скоростной выносливости у студентов занимающихся лыжной подго­
товкой было предложено 6 тестовых заданий, которые выполнялись в начале и в 
конце лыжного сезона.

Результаты исследования. Результаты тестирования в контрольной и 
экспериментальной группах, в начале и в конце исследований:

- в тесте № 1 «Бег на лыжах коньковым ходом на 1500 м.» в контрольной 
группе в конце исследования результат улучшился на 2,62 %, а в эксперимен­
тальной группе на 5,88 %. Улучшение находится вблизи границы достоверности.

- в тесте № 2 «Бег на лыжах классическим ходом на 1500 м.» в контроль­
ной группе в конце исследования результат улучшился на 3,41 %, а в экспери­
ментальной группе на 6,02 %. Улучшение находится близко к границе достовер­
ности.

- в тесте № 3 «Бег на лыжах коньковым ходом на 5000 м.» в контрольной 
группе в конце исследования результат улучшился на 1,24 %, а в эксперимен­
тальной группе на 3,16 %. Улучшение результатов статистически не достоверно.

- в тесте № 4 «Бег на лыжах классическим ходом на 5000 м.» в контроль­
ной группе в конце исследования результат улучшился на 2,75 %, а в экспери­
ментальной группе на 2,98 %. Улучшение результатов достоверным не является.

- в тесте № 5 «Бег в подъем на лыжах коньковым ходом на 50 м» Замер 
количества отталкиваний ногами. В контрольной группе в конце исследования 
результат улучшился на 0,51 количество раз, а в экспериментальной группе на 
1,47 количество раз. Улучшение результатов достоверным не является.

- в тесте № 6 «Бег в подъем на лыжах одновременно бесшажным ходом на 
50 м». Замер количества отталкиваний руками. В контрольной группе в конце 
исследования результат улучшился на 1,24 количество раз, а в эксперименталь­
ной группе на 1,56 количество раз. Улучшение результатов статистически не до­
стоверно.

Наблюдается незначительное улучшение в показателях во всех 6 предло­
женных тестовых заданиях. Различия в показателях тестовых заданий в кон­
трольной и экспериментальной группах в конце исследования, по сравнению с 
началом лыжного сезона, являются либо статистически не достоверными, либо
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очень близки к таковым. Незначительность улучшений данных тестовых зада­
ний можно объяснить недостаточным количеством тренировочных занятий у 
студентов, а именно 2 в неделю. Статистически не значимое изменение показа­
телей развития быстроты движений и скоростной выносливости у студентов, 
может быть обусловлено нехваткой учебно-тренировочных занятий в програм­
ме обучения лыжной подготовки в ВУЗах. Результативность предложенной 
нами методики развития быстроты движений и скоростной выносливости мо­
жет быть выше, если применить её к тренировочному процессу спортсменов 
лыжников-гонщиков.

Выводы. Анализируя результаты наших исследований можно заклю­
чить, что 2-х полуторачасовых занятий в неделю по лыжной подготовке у сту­
дентов не достаточно для значимого улучшения их двигательных качеств и 
уровня физического развития. Такое количество занятий в рамках учебного 
процесса в вузе лишь способствует необходимой двигательной активности для 
здорового образа жизни студентов. Гораздо эффективнее предложенная нами 
тренировочная методика может быть использована у спортсменов лыжников с 
большим количеством тренировок.
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