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нию центра тяжести при выполнении упражнений, а также точность и плавность выпол-

нения движений. Главная цель этапа – улучшение опорной и двигательной функций по-

звоночника. 

На третьем этапе для хорошо подготовленных студенток особое внимание долж-

но уделяться развитию межмышечной координации и постановки правильного дыхания. 

При этом во время тренировки следует использовать визуальные образы для правильно-

сти выполнения упражнений. Главная цель этапа – значительное расширение функцио-

нальных возможностей позвоночника.  

Освоение согласованности движений ног, туловища, рук, головы с правильным ды-

ханием и плавный переход одного упражнения к другому является завершающим этапом 

обучения базовым упражнениям пилатес. 

Совершенствование техники изучаемых базовых упражнений пилатес происходит в 

процессе многократного выполнения с использованием корректирующих двигательных 

умений. На данном этапе целесообразно использовать упражнения, направленные на 

освоение согласованности базовых упражнений с дыханием.  

В результате проведенных исследований была установлена ранговая структура пе-

дагогических условий, необходимых для эффективного использования средств пилатеса с 

целью профилактики заболеваний позвоночника у студенток.  

 Одним из важнейших педагогических условий для реализации разработанной ме-

тодики является определенная последовательность, или структура упражнений, последо-

вательно затрагивающая все группы мышц.  

Результаты проведенного педагогического эксперимента свидетельствуют о высо-

кой эффективности разработанной методики использования средств пилатеса для профи-

лактики заболеваний позвоночника у студенток. Студентки, страдающие сколиозом I 

степени в своем большинстве (95,6%) через год тренировочных занятий пилатесом изба-

вились от заболевания. Студентки, страдающие сколиозом II степени, достигли значи-

тельного улучшения в состоянии здоровья. Около 72% из них достигли полного выздо-

ровления. 

Объективным показателем высокой эффективности разработанной методики ис-

пользования средств пилатеса для профилактики заболеваний позвоночника явились ре-

зультаты педагогического эксперимента по преодолению нарушений опорной и двига-

тельной функций позвоночника. 

Так, в группах с высоким и средним уровнем подготовленности абсолютное боль-

шинство студенток достигли полного восстановления данных функций. И, лишь у 19% 

студенток с низким уровнем подготовленности не были обнаружены положительные 

сдвиги в улучшении опорной функции позвоночника.  

Выводы. Таким образом, проведенное исследование свидетельствует, что разрабо-

танная методика использования средств пилатеса оказывает положительное влияние на 

профилактику заболеваний позвоночника у студенток вузов непрофильных специально-

стей. 
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ОСНОВНОГО ОТДЕЛЕНИЯ БГТУ 
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Белорусский государственный технологический университет, root@belstu.by 

 

Введение. Важнейшим стратегическим достоянием любого государства является 

здоровье его граждан. Физическая культура в высших учебных заведениях Республики 

Беларусь проводится на основании статьи 32 Закона Республики Беларусь «О физической 

культуре и спорте» принятого 4 января 2014 г. №125–3, Инструкции о работе кафедр фи-
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зического воспитания и спорта высших учебных заведений, утвержденной постановлени-

ем Министерства образования Республики Беларусь от 27.12.2006 №130 и типовой учеб-

ной программы для высших учебных заведений, утвержденной Министерством образо-

вания Республики Беларусь 14 апреля 2008 года. Согласно нормативно–правовых доку-

ментов в Республике Беларусь учебные занятия в вузах по дисциплине «Физическая 

культура» проводяться на первых двух курсах в объеме не менее четырех учебных часов 

в учебную неделю, на остальных курсах – двух учебных часов и двух факультативных 

часов в учебную неделю. 

Физическая культура в высших учебных заведениях страны в современных соци-

ально–экономических условиях направлена на сохранение и укрепление здоровья сту-

денческой молодежи, и привлечение ее к здоровому образу жизни. Одним из обязатель-

ных компонентов в управлении физическим состоянием студентов на учебных занятиях 

по физической культуре является выявление у занимающихся уровня физического разви-

тия и физической подготовленности с целью индивидуализации учебного процесса 

направленного на улучшение определенных функций и систем организма. 

Цель исследования – технологическое обоснование годичной динамики физиче-

ской подготовленности и выявление наиболее эффективных форм организации и прове-

дения учебного процесса со студентами основного отделения в Белорусском государ-

ственном технологическом университете. 

Методы исследования. В работе использовались следующие методы исследова-

ния: теоретический анализ и обобщение нормативно–правовых документов, контрольные 

испытания, математико–статистические методы анализа и обобщения результатов иссле-

дования. 

Результаты исследования и их обсуждение. Физическая подготовленность сту-

дентов является результатом физической подготовки и определяется степенью развития 

физических качеств. Повышение уровня развития физических качеств одна из основных 

задач, решаемых в процессе занятий со студентами в вузе. Контрольные испытания сту-

дентов основного учебного отделения оценивались по «10» бальной шкале оценок (Типо-

вая учебная програма 2008 г.), по следующим тестам: бег 100 м. (юноши, девушки), бег 

1000 м. (юноши), бег 500 м. (девушки), прыжок в длину с места (юноши, девушки), под-

тягивание на перекладине (юноши), поднимание туловища из положения лежа на спине 

(девушки). 

Исследования проводились в течение 2013/2014 учебного года профессорско–

преподавательским составом кафедры. В исследовании приняли участие студенты БГТУ 

всех факультетов в количестве 5982 студентов (юношей–2530, девушек – 3452 человека). 

Сравнительный анализ результатов тестирования, представленный в таблице 1, вы-

явил, что у студентов–юношей основного учебного отделения всех факультетов на 2–4 

курсах прослеживается динамика физической подготовленности: 

– в беге на 100 м (быстрота) – в октябре месяце результаты на втором, третьем и 

четвертом курсах составили  5; 6 и 3 балла, а в мае – 4; 5 и  4, т.е. прослеживается сниже-

ние результатов при сдаче теста у студентов на втором и третьем курсах и повышение на 

четвертом курсе; 

– в беге на 1000 м (скоростная выносливость) – в октябре месяце результаты тести-

рования на втором, третьем и четвертом курсах составили  1; 1 и 0 баллов, а в мае – 3; 0 и 

0 баллов соответственно, т.е. на третьем и четвертом курсах происходит снижение ре-

зультатов;  

– в подтягивании на перекладине (мышечная сила) – в октябре месяце  результаты 

на втором, третьем и четвертом курсах составили 4; 4 и 5 баллов, а в мае составили также 

4; 4 и 5 баллов, т.е. остались на одном уровне; 

– в прыжках в длину с места (скоростно–силовая способность) – в октябре месяце  

результаты на втором, третьем и четвертом курсах составили 4; 5 и 3 балла, а в мае – 5, 5 

и 5 баллов, т.е. произошло повышение результатов (таблица 1). 

Сравнительный анализ результатов тестирования, представленный в таблице 2 вы-

явил, что у студентов–девушек основного учебного отделения всех факультетов на 2–4 

курсах прослеживается, также как и у юношей, динамика физической подготовленности: 
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П
ол

ес
ГУ



 

 194 

 

–в беге на 100 м (быстрота) – в октябре месяце результаты на втором, третьем и 

четвертом курсах составили  3, 3 и 2 балла, а в мае – 2, 2 и  3, т.е. прослеживается сниже-

ние на 2–м и 3–м курсах и повышение на 4–м курсе; 

–в беге на 500 м (скоростная выносливость) – в октябре месяце результаты на вто-

ром, третьем и четвертом курсах составили  4, 5 и 3 балла, а в мае – 3, 4 и  5, т.е. просле-

живается снижение на 2–м и 3–м курсах и повышение на 4–м курсе; 

–в поднимание туловища из положения лежа на спине (мышечная сила) – в октябре 

месяце  результаты на втором, третьем и четвертом курсах составили 5, 6 и 7 балла, а в 

мае – 6, 6 и 7 т.е. произошло повышение результатов; 

–в прыжках в длину с места (скоростно–силовая способность) – в октябре месяце  

результаты на втором, третьем и четвертом курсах составили 5, 3 и 5 баллов, а в мае – 5, 6 

и 6, т.е. повышение на 3–м и 4–м курсах.  

Исходя из полученных результатов, можно констатировать, что скоростно–силовые 

качества у студентов в процессе занятий по физической культуре развивались значитель-

но лучше, чем силы и особенно выносливости. 

Выводы. Анализ показателей физической подготовленности студентов вторых–

четвертых курсов Белорусского государственного технологического университета вы-

явил следующую закономерность. Показатели физической подготовленности студентов 

улучшаются к концу второго курса (четвертому семестру), а к концу четвертого курса 

(восьмому семестру) снижаются, и особенно у юношей в тесте, характеризующим общую 

выносливость. В процессе учебы в вузе прослеживается общая тенденция ухудшения по-

казателей физической подготовленности студентов. Тестирование  также показало, что 

различные формы организации физического воспитания, применяемые для развития фи-

зических качеств, в полной мере, не дают желаемого результата и требуется дальнейший 

поиск путей совершенствования учебного процесса по физической культуре в период 

обучения в вузе. 

 

ОЦЕНКА КУРИТЕЛЬНОГО СТАТУСА ПО КОНЦЕНТРАЦИИ  

МОНООКСИДА УГЛЕРОДА В ВЫДЫХАЕМОМ ВОЗДУХЕ 

 

А.А. Фленкин, Е.В. Невзорова, А.В. Гулин 

ФГБОУ ВПО «Липецкий государственный педагогический университет», Россия 

 

Актуальность. Существующие методы оценки распространенности курения табака 

основаны, в основном, на анализе заполненных респондентами анкет. Основным недо-

статком анкетирования является возможность давать неточные, а иногда и ложные дан-

ные. Особенно остро эта проблема стоит при анкетировании подростков, которые по тем 

или иным причинам не всегда представляют правдивые данные о себе. Например, кто–то 

хочет показаться «взрослым» и пишет, что выкуривает 20 сигарет в день, хотя курит 

только от случая к случаю. А кто–то, наоборот, боится, что эти данные попадут к учите-

лям или родителям и потому вместо выкуриваемых им 10 сигарет в день, пишет, что он 

вообще не курит. Всѐ это не даѐт возможности оценить реальную картину табакокурения 

подростков, а, значит, и выработать эффективную программу борьбы с этим явлением 

[1]. 

Ранее проведенные нами исследования показали, что интегральный показатель ку-

рения (ИПК), выраженный в отношении «пачка/годы» отражает интенсивность курения в 

течение жизни. Определение уровня угарного газа в выдыхаемом воздухе курильщиков и 

сопоставление ИПК, определенному по данным анкетирования по табакокурению с ре-

зультатами измерения концентрации монооксида углерода у лиц молодого возраста по-

служило оценкой эффективности использования методики определения ИПК для оценки 

курительного статуса у лиц молодого возраста и доказало, что он является чувствитель-

ным и корректным показателем курения, используемым в наших исследованиях. 

Угарный газ или монооксид углерода – бесцветный токсичный газ без вкуса и запа-

ха. Он образуется в результате недостатка кислорода, в других ситуациях – при неполном 

сгорании органических материалов при высоких температурах. Многочисленными ис-

П
ол

ес
ГУ




