
показаний у таких детей к занятию профессиональным спортом даже при выявлении предрасположенности к 
определенной физической деятельности (ранее проведенные исследования). 

Внедрение полученных результатов приведет к максимально эффективному скринингу спортсменов, снижая 
материальные затраты на подготовку неперспективных спортсменов. 

УДК 796.078 
ОСНОВНЫЕ ФУНКЦИИ И ПРИНЦИПЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В ВЫСШЕМ УЧЕБНОМ ЗАВЕДЕНИИ 

В.И. Домбровский 
Брестский государственный университет им. А.С. Пушкина 

По мере распространения физкультурного движения в Республике Беларусь, внедрения физической культуры 
в повседневный быт студенческой молодежи все большее внимание уделяется научным исследованиям и теоре-
тическим разработкам в этой области. 

Физическая культура в высшем учебном заведении является неотъемлемой частью формирования общей и 
профессиональной культуры личности современного специалиста. Как учебный предмет, она включает в себя 
сочетание физических и морально-волевых качеств, психологическую устойчивость, оказывает воздействие на 
физиологические системы организма занимающихся, на их нервно-эмоциональную и умственную сферы. 

Результатом обучения физической культуре должно быть создание устойчивой мотивации и потребности к 
здоровому и продуктивному стилю жизни, физическому самосовершенствованию, достижению максимального 
уровня физической подготовленности. Хорошее психофизическое развитие личности повышает биологические 
возможности жизнедеятельности, позволяет успешно противостоять ухудшающимся экологическим условиям, 
переносить высокие психические и физические нагрузки, эффективно функционировать в обычных и экстре-
мальных условиях. 

Функции физической культуры — это объективно присущие ей свойства воздействовать на человека или че-
ловеческие отношения, удовлетворять и развивать определенные потребности личности и общества. 

1. Оздоровительная функция — физическая культура способствует сохранению повышению общего со-
стояния здоровья людей; 

2. Рекреативная функция — восстановление физической и психической силы человека с помощью средств 
физического воспитания; 

3. Лечебная функция — с помощью средств физической культуры восстанавливают разрушенные органы и 
функции человеческого организма; 

4. Профилактическая функция - предупреждение производственных травм и профессиональных заболева-
ний; 

Социальные функции физической культуры: 
1. Коммуникативная функция межличностных отношений, благодаря которой люди вступают в процесс 

общения как физического, так и духовного; 
2. Зрелищная - наиболее характерна для спорта, благодаря которому люди удовлетворяют свои потребно-

сти в зрелищах; 
3. Семейно-бытовая - физическая культура и спорт оказывают воздействие на семью, а семья влияет на со-

держание деятельности в сфере физической культуры и спорта; 
В теории и методике физического воспитания выделен ряд принципов, которые отражают специфические 

закономерности построения процесса физического воспитания. 
• Непрерывность процесса физического воспитания - необходимое условие, т.к. результаты процесса об-

ратимы. Принцип непрерывности помогает обеспечить преемственность эффекта занятий физическими упраж-
нениями; 

• Принцип постепенного наращивания функциональных воздействий. Он гарантирует повышение уровня 
функциональных возможностей организма и физической подготовленности; 

• Принцип адаптивной сбалансированности и динамики суммарной нагрузки; 
Принцип цикличности предполагает соблюдение закономерностей циклической структуры процесса, 

т.е. такой последовательности, при которой занятия и серии занятий чередуются в порядке «кругооборота»; 
• Принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания заключается в изменении до-

минирующей направленности процесса в различных его стадиях применительно к периодам возрастного физи-
ческого развития организма; 

Физическая подготовленность человека характеризуется степенью развития основных физических качеств -
силы, выносливости, гибкости, быстроты, ловкости и координации. Идея комплексной подготовки физических 
способностей людей идет с глубокой древности. Так лучше развиваются основные физические качества чело-
века, не нарушается гармония в деятельности всех систем и органов человека. Например, развитие скорости 
должно происходить в единстве с развитием силы, выносливости, ловкости. Именно такая слаженность и при-
водит к овладению жизненно необходимыми навыками. Признание получают дополнительные (внеурочные) 
формы занятий физическими упражнениями. Разработанной типологии этих форм не существует (в связи с их 
многообразием и динамичностью, появлением новых форм). Самодеятельные формы бывают как организован-
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ные, так и самостоятельные. В зависимости от численного состава занимающихся используются индивидуаль-
ные, групповые и массовые формы занятий (Пример: бег трусцой - "джоггинг"). По систематичности проведе-
ния различают регулярные (УФЗ), еженедельные (туристские походы по выходным дням), эпизодические фор-
мы (День бегуна). Некоторые виды и разновидности занятий имеют самостоятельное значение, другие сочетают-
ся или дополняют друг друга. Физические качества и двигательные навыки, полученные в результате физиче-
ских занятий, могут быть легко перенесены человеком в другие области его деятельности. 

УДК 797.21.015.52 
СООТНОШЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ, НАПРАВЛЕННЫХ НА РАЗВИТИЕ 
СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ И СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ В ДЛИННОМ 

СПРИНТЕ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ ТРЕНИРОВКИ ДЕВОЧЕК 14 - 15 ЛЕТ 

В.М.Дронова1, Е.А.Масловский2 

'Детская спортивная школа Пинского района, 
2Полесский государственный университет, Maslovski Е@ mail.ru 

Эффективность тренировочного процесса в длинном спринте (300-400 м.) во многом определяется уровнем и 
характером тренировочных нагрузок скоростно-силовой и на силовую выносливость направленности, осваи-
ваемых юными спортсменками в диапазоне индивидуальных адаптаций. 

Управляющими характеристиками тренировочных нагрузок, с одной стороны, являются учет и анализ ос-
новных закономерностей взаимоотношений параметров внешней и внутренней нагрузки тренировочного про-
цесса. С другой стороны, это стремление к идеальному соотношению нагрузки с работоспособностью и воз-
можностью ее переносить. В-третьих, для обеспечения непрерывного развития тренированности, необходим 
учет и анализ соотношения стандартной нагрузки с ее обновленным вариантом, адаптированным к более каче-
ственному тренировочному эффекту в формате используемых средств физической, технической и психической 
работоспособности. 

Эти положения вплотную затрагивают вопросы технической подготовки. Так, уровень формирования навы-
ка скоростного бега тесно связан со степенью овладения инерционными и реактивными силами перемещения 
звеньев тела. К примеру, отягощение весом в 200-300 г., расположенное на дистальной части голени, в большей 
мере изменяет систему беговых движений при незначительном снижении скорости бега, способствует возрас-
танию длины шагов, времени периодов опоры и полета, улучшает внутри шаговый ритм. Преодоление возрос-
ших инерционных и реактивных сил звеньев тела создает дополнительные условия для их перемещения по но-
вым траекториям и в определенной степени затрудняет процесс управления движениями. 

Положительный эффект последействия отягощений, локализованных на дистальных звеньях ног, проявляет-
ся в более эффективном использовании резервных двигательных возможностей и приводит к формированию 
биомеханически рациональной системы движения, сопряженному совершенствованию координационных и 
кондиционных способностей. 

Объект исследования - силовая подготовка в системе управления учебно-тренировочным процессом юных 
легкоатлеток 14-15 лет, специализирующихся в длинном спринте. 

Предмет исследования - критерии, количественные показатели скоростно-силовой подготовленности, сило-
вой выносливости и их динамика под воздействием тренировочных программ силовой направленности на бего-
вой дорожке и на тренажерах. 

Гипотеза. Предполагалось, что знание уровня силовой подготовленности, динамика ее показателей под воз-
действием специальных тренировочных упражнений на беговой дорожке и на тренажерах позволит разработать 
эффективную методику силовой подготовки в годичном макроцикле для юных легкоатлеток 14-15 лет, специа-
лизирующихся в длинном спринте. 

Результаты исследования. Экспериментально установлено статистически значимое (Р < 0,05) увеличение 
скорости бега в соревновательном периоде у девочек в результате применения на беговой дорожке упражнений 
с инерционным маховым подъемом бедер с отягощением, каждое по 200 г. 

При трехразовом применении в неделю (макроцикл) силовых упражнений на беговой дорожке, скорость бе-
га на дистанциях 150 и 300 м. увеличилась в среднем на 2,15 и 2,58%. Выявлены наибольшие значения констант 
скорости (мощности) бега. Время адаптации определено 15 днями. При двухразовом применении в неделю вы-
явлены константы роста на среднем уровне. Время адаптации определено 23 днями. Темпы прироста скорости 
бега на 150 и 300 м. составляют в среднем 3,46 и 3,06%. При одноразовом применении в неделю отмечены наи-
меньшие значения констант роста мощности. Время адаптации наибольшее и составило 30 дней и более. Темпы 
прироста скорости бега на дистанциях 150 и 300 м. составляет 0,95 и 043%. 

Экспериментально показана эффективность применения в годичном цикле подготовки юными легкоатлет-
ками тренировочных программ с использованием маятникового силового тренажера (по О.Е.Масловскому) в 
зале. На этапе накопления потенциала программа способствует развитию региональной силовой выносливости. 
Это нашло отражение в устойчивой тенденции уменьшения значений константы снижения механической мощ-
ности для показателя силовой выносливости. Так, для 2-го микроцикла это снижение составило с - 0,291=0,048 
до - 0,232=0,056 Вт*с-1; для 3-го микроцикла- с - 0,139=0,028 до - 0,096=0,042 Вт*с-1; для 4-го микроцикла с 
-0,115=0,045 до-0,051=0,011 Вт*с-1; для 5-го микроцикла с - 0,108=0,048 до-0,053=0,024 Вт*с-1 
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