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Окончание таблицы 2 
1 2 3 4 5 

К.Л. 
Прыжок в длину с места 190 см 194 см 201 см 
Бег (30 м) 5.0 сек 4.9 сек 4.9 сек 
Челночный бег (4х9) 10.1 сек 10.1 сек 9.9 сек 

О.С. 
Прыжок в длину с места 211 см 213 см 215 см 
Бег (30 м) 4.7 сек 4.7 сек 4.6 сек 
Челночный бег (4х9) 10.0 сек 9.7 сек 9.6 сек 

С.М. 
Прыжок в длину с места 186 см 186 см 188 см 
Бег (30 м) 5.4 сек 5.2 сек 5.0 сек 
Челночный бег (4х9) 10.2 сек 10.0 сек 10.0 сек 

Т.О. 
Прыжок в длину с места 188 см 192 см 192 см 
Бег (30 м) 5.3 сек 5.1 сек 5.1 сек 
Челночный бег (4х9) 10.1 сек 10.1 сек 10.1 сек 

Ш.А. 
Прыжок в длину с места 176 см 179 см 182 см 
Бег (30 м) 5.2 сек 5.0 сек 5.0 сек 
Челночный бег (4х9) 10.4 сек 10.3 сек 10.3 сек 

 
Выводы. После проведения исследования и тестов, как до начала эксперимента, так и после, 

были получены данные, анализ которых показал эффективность данного комплекса круговой тре-
нировки, для повышения уровня скоростно-силовых навыков у занимающихся в возрасте 18-20 
лет. 

 
Список использованных источников 

1. Мальцева, А.И. Быстрее, выше, сильнее!: легкая атлетика и гимнастика для школьников: / А.И. Маль-
цева. - Ростов н/Д: Феникс, 2005. - 284 с. 

2. Костюченко, В.Ф. Профессионализм в сфере физической культуры: учеб.-метод. пособие / В.Ф. Ко-
стюченко. – СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта. - 2-е изд., перераб. и доп. - СПб., 2003. - 163 с. 

3. Верхошанский, Ю.В. Модель динамики состояния спортсмена в годичном цикле и ее роль в управле-
нии тренировочным процессом: Теория и практика физической культуры / Ю.В. Верхошанский. – Mосква: 
Просвещение, 1999. - № 1. - С. 14. 

4. Егер, К.Г Юным спортсменам о тренировке / К.Г. Егер. – Москва: Физкультура и спорт 2005. – 256 с. 
 
УДК 796 

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ВОСПИТАНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНО-КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ В ПРОЦЕССЕ 

ЗАНЯТИЙ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ 
 

Ю.В. Корогвич, магистр 
Научный руководитель – Н.В. Корогвич, ассистент кафедры физической культуры и спорта 

Полесский государственный университет 
 
Актуальность. В процессе занятий физкультурно-спортивной деятельностью необходимо 

ключевое внимание направить на воспитание физических качеств, так как педагогический процесс 
отражают уровень физической подготовленности занимающихся базовыми видами спорта, при 
этом состояние функциональных систем организма, опорно-двигательного аппарата позволяет 
выполнять «живые движения», которые требуют высокого уровня двигательно-координационных 
способностей [3, С.12-20]. 

Именно в период обучения в учебных заведениях расширяется диапазон двигательных способ-
ностей, что проявляется в качественных показателях [2, 592 с.]. 

Процесс внедрения инновационных технологий в педагогическом процессе продиктован необ-
ходимостью пересмотра традиционных образовательных парадигм, которые рассматриваются в 
контексте разнообразия, учета особенностей личности, рынка образовательных и сервисных услуг, 
оказываемых учреждениями образования в условиях кризиса и влияния внешних факторов [4, 
С.95-104]. 
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Цель исследования: Систематизация педагогического процесса, направленного на воспитание 
физических качеств у девушек Полесского государственного университета в процессе занятий 
физкультурно-спортивной деятельностью. 

Разработка учебно-тренировочных комплексов, направленных на рейтинговую оценку знаний, 
умений и навыков. 

Методы и организация исследования. Испытания проводились в режиме учебного процесса 
на основе медицинского обследования – это контингент, не имеющий отклонения в состоянии 
здоровья. Формирование групп осуществлялось по случайному признаку, без учета морфологиче-
ских показателей, участники эксперимента занимались по учебной программе, в соответствии со 
стандартом, не противоречащим нормативным документам Республики Беларусь. 

Во время эксперимента девушки занимались физической подготовкой по предложенной мето-
дике с использованием круговой тренировки с регламентированным объемом для каждой группы: 
для первой группы - 50% объем круговой тренировки, во второй - 25%. Было обследовано 25 де-
вушек. 

Доказано положительное влияние на динамику показателей двигательно-координационных 
способностей исследуемого контингента. 

Методика воспитания физических качеств в современных условиях – это учет морфофункцио-
нальных особенностей девушек и приоритетное использование кругового метода по времени заня-
тий (50%), что является эффективной формой организации физкультурно-спортивной деятельно-
сти, для освоения учебного материала (таблица). 

 
Таблица – Годовой план физической подготовки комплексного развития физических качеств у 

девушек Полесского государственного университета (в %). 
 

Двигательные 
способности 

Сент. Октяб. Нояб. Дек. Фев. Март Апр. Май 

Скоростные 25 25 10 15 20 20 15 20 
Скоростно-силовые 30 20 15 15 20 20 10 20 
Силовые 10 10 20 20 10 10 20 15 
Общая 
выносливость 

15 5 15 15 10 20 20 20 

Силовая 
выносливость 

10 10 10 5 10 10 5 5 

Гибкость 5 15 15 10 10 5 15 10 

Двигательно- 
координационные 
способности 

5 15 15 20 20 15 15 10 

 
Комплексы круговой тренировки ориентированы на использование 50% времени на развитие 

физических качеств и менялись каждые 2 - 3 недели. Учет здоровья, под влиянием физических 
упражнений, приводит к существенным морфофункциональным и физиологическим сдвигам, 
расширению двигательного потенциала, что сопряжено с перестройкой систем организма, т.е. 
осуществляется переход на новый уровень его функционирования, за счет изменений уровня фи-
зических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, двигательно-координационных спо-
собностей, гибкости, выносливости) в процессе учебных занятий по физической культуре. 

Учет особенностей соматических типов (МиС, МиМеС, МеС, МеМаС и МаС), вариантов био-
логического развития (ускоренный – ВР«А», нормальный – ВР«В» и замедленный – ВР«С») - это 
эффективный путь воспитания двигательных способной исследуемых девушек. 

Совершенствование дифференцированного подхода к развитию физических качеств девушек 
обеспечивается в условиях интегрированного обучения [4, С. 95-104]. 

Сегодня образовательные системы функционируют в онтологическом предметно-
содержательном пространстве, что является продолжением учения Н.А. Бернштейна (описание 
живого движения не метрическими, а топологическими категориями) [1, 253 с.]. 
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Пространственно-координационная система характеризует двигательные действия с опреде-
ленными параметрами, при этом структурно-конструктивный биомеханический подход в конкрет-
ном виде физкультурно-спортивной деятельности определяет и отражает структурную особен-
ность пространства движения, на основе программно-аппаратного видеокомлекса («Peak 
Performance Technologies Inc.», «Motion Analysis Inc». «Biovision», «Elite», «Sell Spot», «Oxford 
Metrics», «Optotrack», «Costel», «Coda», «Northern Digitail's Watsmart», «NAC Videometrics», 
«Sony») [3, С.12-20]. 

Пространство движений человеческого тела имеет ряд существенных свойств: ограниченность, 
анизотропность, неоднородность, нелинейность, отмечал М.В. Волькштейн (1988) [2, 592 с.], но 
двигательные функции нисколько не дублируются, отмечал Ю.К. Гавердовский [3, C. 12-20]. 

«Живые движения» не вписывается в модели, они адекватно отражают содержание их в усло-
виях выполнения тех или иных двигательных действий, в том числе, сложных двигательно-
координационных структур. 

Типология не обращение к математическим наукам, а способ осознания гармонии формы и 
красоты движения человеческого тела, при системном анализе базы данных, полученных с ис-
пользованием Интернета для создания индивидуальных тренировочных программ. 
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В настоящее время появляется потребность оценки степени физической нагрузки или уровня 

жизнеспособности организма и его элементов, что является одной из ключевых задач профилакти-
ки травм и оценки степени тренированности. Такая оценка позволяет объективно зарегистриро-
вать темп изнашиваемости организма и его изменения при лечебно-профилактических воздей-
ствиях. Существуют различные подходы к получению данной оценки, например, можно измерять 
степень отклонения различных структурно-функциональных характеристик организма от нормы и 
таким образом оценивать степень их утомления и восстановления или износа.  

При выборе показателей для оценки интенсивности физической нагрузки (ФН) и утомляемости 
из огромного множества возможных биомаркеров следует учитывать ряд требований, выполнение 
которых существенно повышает информативность и качество оценки [1, c.32]:  

1. Показатель обязательно должен значительно изменяться (желательно в несколько раз) 
в промежутке времени от начала тренировки до периода восстановления (отдыха). 

2. Показатель должен быть высоко коррелированным со степенью ФН и тренированно-
стью спортсмена. 

3. Межиндивидуальная дисперсия показателя не должна превышать величины изменения 
его среднего значения. 

4. Должна иметь место низкая чувствительность выбранного показателя к болезням (бо-
лезни не должны имитировать изменение показателя).  

5. Обязательно должно наблюдаться изменение показателя для всех членов популяции.  
6.  Показатель должен быть индикатором достаточно значимого процесса возрастной фи-

зиологии и должен иметь смысловую, морфологическую и функциональную интерпретацию, от-




