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Предложенная нами модель профессиональной адаптации упорядочивает действия всех 
субъектов профессиональной адаптации, позволяет осуществлять ее поэтапно и достигнуть 
высокого уровня профессиональной адаптации учащихся выпускных групп на производственном 
этапе, обеспечивая тем самым успешную адаптацию молодых специалистов сразу после 
окончания медицинского училища, в первые месяцы самостоятельной трудовой деятельности.
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Summary
The Model to professional adaptation учащихся medical school carries the phased nature and 

conditions consequent and full-fledged assimilation учащимися professional knowledges and skills, 
regularizes the actions all subject to professional adaptation, shortens time to professional adaptation 
young specialist щ medical-preventive institutions.

Поступила в редакцию 07.02.05 .

УДК 37.037

И.М. Масло, В. А. Черенко

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ВОСПИТАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
СТУДЕНТОВ

Специфическую группу средств физического воспитания, направленных и 
обеспечивающих совершенствование двигательных способностей, составляют физические 
упражнения, под которыми понимаются виды двигательных действий, которые направлены 
на реализацию задач физического воспитания и подчинены его закономерностям [15; 19]. Одной 
из распространенных классификаций физических упражнений (средств тренировки) является их 
разделение по направленности педагогического воздействия [20]:

1. скоростно-силовые упражнения, характеризующиеся максимальной интенсивностью 
и мощностью усилий;

2. упражнения, требующие преимущественного проявления выносливости в движениях 
динамического характера;

3. упражнения, требующие проявления тонких и сложных координационных
способностей в условиях регламентированной программы движений;

4. упражнения, требующие комплексного проявления физических качеств в условиях 
переменных режимов двигательной деятельности.

Одним из важнейших понятий характеристики средств и методов физической подготовки 
* является «нагрузка» как определенная величина воздействия физических упражнений на организм 

занимающихся [3; 5; 8; 10].
Показателями нагрузки являются, с одной стороны, величины, характеризующие внешние 

параметры совершаемой работы (продолжительность и скорость выполнения упражнений,
количества элементов, подходов, вес отягощений и т.д.); с другой -  величины функциональных и 
связанных с ними средств в организме, вызванных упражнениями (степень увеличения ЧСС, 
легочной вентиляции, потребление кислорода, сдвиги PH и др.) [15; 16; 17]. Первые относятся 
к «внешней» стороне нагрузки, вторые -  к «внутренней».

Физическая нагрузка относительно полно характеризуется следующими компонентами [6; 11]:
-  интенсивностью упражнения;
-  продолжительностью упражнения;
-  продолжительностью интервалов отдыха;
-  характером отдыха;
-  числом повторений.

Влияние тренировочных воздействий на организм обусловлено состоянием значений 
перечисленных компонентов. При определенном сочетании между* ними физические системы 
организма будут отвечать соответствующими по величине и характеру реакциями (табл. 1).
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Таблица 1

№
п/п

Направленность
тренировочного

воздействия-

Форма трениро
вочной работы

Характеристика физической нагрузки

Интенсивность
упражнения

Продолжитель
ность упражнения Время отдыха Количество

повторений

1 2 3 4 5 6 7

1.

Однократная
равномерная умеренная от 0,5 часа и бо

лее - -

Преимущественно
Однократная
переменная

от малой до 
большой 1,6-2 часа - -

Повторная умеренная от 3 до 10 мин. не ограничено От 2 до 6-8

Интервальная: 
а) непрерывная 

б) серийная
умеренная
умеренная

1-3 мин 
1-3 мин.

0,5-1,5 мин 
0,5-1,5 мин, 

между сериями 
5-8 мин

от 10 и более 
в серии 5-8, 
число серий 

от 2 до 8

2. Смешанная аэроб- 
но-анаэробрая

Однократная
равномерная большая до 0,5 часа - -

Однократная
переменная

от умеренной до 
максимальной до 0,5 часа - -

Повторная большая от 3 до 10 мин не ограничено 2-6

Интервальная: 
а) непрерывная 

б) серийная
большая
большая

0,5-1,5 мин 
0,5-1,5 мин,

0,5-1,5 мин 
0,5-1,5 мин, 

между сериями 
3 мин

от 10 и бо
лее в серии 
2-4, число 
серий 5-6

3 Анаэробно-
глиеолитическая

Однократная
предельная

Субмакси-
мальная 0,3-4 мин - -

Повторная большая и суб- 
максимальная 0,3-2 мин не ограничено, 

около 10 мин 3-6

4. Анаэробная-
алактическая

Однократно
максимальная максимальная 5-10 мин - -

Повторно
интервальная

близкая к мак
симальной 5-10 сек

2-3 мин, между 
сериями 4-6 

мин

в серии 3-4, 
число серий 

5-6

5. Анаболическая

Повторно
интервальная большая до отказа 3-4 мин 4-6

Круговая большая и суб- 
максимальная 1,5-2 мин 1,5-2 мин

Серия из 
5-6 упр. 

Повторяется 
3 раза

П р и м е ч а н и я :
1) Используются все виды циклических упражнений. Пульс не выше 150 уд/мин.
2) Используются в основном специальные упражнения. Пульс при выполнении 

150-190 уд/мин, в паузах 120-130 уд/мин.
3) Упражнения выполняются в «полную» силу. Пульс 190 уд/мин и выше.
4) Контрольные тесты.
5) Нагрузка дается на основные группы мышц.
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Соответственно одной из задач теории и практики физического воспитания и спортивной 
тренировки является определение таких сочетаний, компонентов нагрузки, которые наилучшим 
образом расширили бы функциональные возможности занимающегося [9; 10; 13; 17].

В процессе управления физической подготовленностью используются определенные методы 
тренировки, которые основаны на точном соотношении педагогических показателей нагрузки. 
На современном этапе в практике дня целенаправленного развития двигательных способностей 
применяется большое число методов, но наибольшее применение нашли следующие из них: 
1) непрерывный равномерный; 2) непрерывный переменный; 3) повторный, 4) интервальный [15]. 
При использовании повторного и интервального методов тренировки упражнения могут 
выполняться: сериями с уменьшающейся, увеличивающейся и постоянной длительностью; 
с постоянной или изменяющейся интенсивностью [7; 5; 6].

Характерной особенностью непрерывного равномерного методы тренировки, 
направленного на совершенствование общей выносливости, является продолжительная мышечная 
работа с умеренной интенсивностью, которая в данном случае довольно надежно определяется 
частотой сердечных сокращений (ЧСС). Пределы колебания пульса при умеренной интенсивности 
нагрузки составляют от 140 до 150 уд/мин [4; 8; 16]. Некоторое повышение физиологических 
сдвигов в организме может наступить в конце длительной работы вследствие накопившегося 
утомления [14]. Нагрузки такой интенсивности, вызывающие величину пульса ниже 130, 
не способствуют увеличению аэробных возможностей. Имеются рекомендации о применении 
равномерного бега с такой ЧСС в качестве восстанавливающей нагрузки [18].

Нагрузки комплексной [смешанной] направленности составляют превалирующий объем 
нагрузок в системе физической подготовки студенческой молодежи [12]. При этом применяются 
переменный, повторный и интервальный методы организации упражнений [21].

Переменный метод характеризуется однократной непрерывной работой длительностью от 
нескольких минут до нескольких часов с переменной интенсивностью. Из многочисленных 
вариантов переменного метода наиболее известен «фартлек» (игра скоростей). Переменный метод 
иногда называют методом смешанного воздействия, так как в результате его использования 
совершенствуется как аэробный, так и анаэробный механизмы энергообеспечения и, следовательно, 
повышается уровень развития как общей, так и специальной выносливости [11; 17].

При выполнении нагрузок, направленных на комплексное развитие двигательных 
способностей повторным методом, минимальная продолжительность тренировочной работы 
составляет 3-4 минуты, а максимальная -  10 минут. Количество повторений варьирует в пределах 
от 2 до 6. Время отдыха между повторениями от 2 до 5 минут. Общее время колеблется от 8 до 55 
минут. С увеличением количественных значений компонентов нагрузки повышается величина 
тренированного воздействия [7].

При комплексном совершенствовании двигательных способностей интервальным 
методом продолжительность однократного выполнения нагрузок смешанного характера 
составляет 0,5-1,5 мин., количество повторений от 2 до 4.

В каждом занятии дайной направленности время отдыха между сериями варьирует в 
пределах от 0,5-1,5мин., паузы отдыха между сериями -  6 мин. Общее время такой работы 
колеблется от 10 до 50 минут. В тренировочном процессе для повышения уровня специальной 
выносливости спортсменов основными являются повторный и интервально-серийный методы 
тренировки [16].

При развитии специальной выносливости с применением повторного метода самая малая 
продолжительность однократного выполнения упражнений составляет 40, а самая большая -  
120 секунд. Данные величины определяются исходя из того, что в пределах от 40 до 120 секунд 
гликолитический механизм энергопродукции мышечной деятельности достигает наибольшей 
величины [18]. Количество повторений -  от 2 до 6. Продолжительность выполнения однократного 
упражнения предполагает паузу отдыха между повторениями в пределах от 3 до 4 минут. Общее 
время тренировочных воздействий колеблется от 4 до 52 минут [7].

При выполнении нагрузок интервальным методом с постоянными интервалами отдыха 
между повторениями продолжительность однократного выполнения тренировочного задания 
составляет 0,5 минут, а может возрастать до 1,5 минут. Паузы отдыха между повторениями -  
от 2 до 4 минут, в зависимости от времени выполнения упражнения. Экспериментально 
установлено, что время отдыха между сериями при такой организации тренировочной работы для 
ликвидации значительной части лактатного кислородного долга составляет 15-20 минут. Общее 
время тренировочной работы увеличивается по мере увеличения нагрузки от 20 до 90 минут [2; 5].
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Необходимо отметить, что интенсивность выпфшения упражнений, направленных на 
совершенствование специальной выносливости, должно составлять 90-95% от максимального 
значения. После нескольких повторений скорость передвижения может существенно снизиться 
вследствие наступившего утомления, тем не менее она все равно остается близкой и предельной 
для текущего состояния организма [11].

Наряду сv вышеперечисленными методами воспитания двигательных способностей 
достаточно широкое распространение в практике физической культуры и спорта получили 
соревновательный, игровой и круговой методы [1].

Необходимо отметить, круговой и игровой методы можно отнести к методам 
воспитания двигательных качеств весьма условно, поскольку с помощью этих методов решаются 
и задачи организации занятий [15].

Обычно в практике отдается предпочтение одному из отмеченных методов или их 
последовательности на протяжении одного или нескольких занятий. В каждом отдельном случае 
выбор метода определяется решаемой задачей, характером физического упражнения, условиями 
его выполнения, индивидуальными особенностями занимающегося, а также возможностями 
самого педагога [12].
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Summary
The physical loading of complex orientation constitutes the prevailing volume of loading in 

the system of physical training of students. In accordance with it variable, recurring and interval methods 
of training are used.
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В. В. ПакиЩуайте

ДИДАКТИЧЕСКИЕ ВОЗМОЖНОСТИ КУРСА ГЕОМЕТРИИ 
В РЕШЕНИИ ЗАДАЧ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 

К ДИФФЕРЕНЦИРОВАНОМУ ОБУЧЕНИЮ УЧАЩИХСЯ

Рефррмйрование школьного образования, профильная и уровневая дифференциация 
обучения, переход к десятибалльной системе оценки результатов учебной деятельности учащихся 
определяют необходимость внесения изменений в систему подготовки студентов педагогических 
вузов. Анализ научно-методической литературы свидетельствует о том, что одним из важнейших 
направлений совершенствования профессиональной подготовки будущего учителя является их 
подготовка к дифференцированному обучению школьников. Дифференциация образования 
предусматривает существенное преобразование учебного процесса за счет использования более 
совершенных технологий преподавания, обеспечивающих наиболее полное удовлетворение 
познавательных потребностей школьников, всесторонний учет их интересов, склонностей, 
способностей. Для осуществления дифференциации обучения учителю математики необходимо 
уметь изучать индивидуальные особенности учащихся и на этой основе разрабатывать 
соответствующее содержание образования, методы и формы обучения.

Проблема подготовки студентов к дифференцированному обучению школьников должна 
решаться комплексно в процессе всего периода обучения в педагогическом вузе, но в основном 
при изучении специальных дисциплин. Нами разработана и экспериментально проверена 
методика подготовки будущего учителя математики к дифференциации обучения при изучении 
курса геометрии в педагогическом вузе. Выбор курса геометрии был не случаен и объясняется 
несколькими причинами. Во-первых, школьный курс геометрии является важной составляющей 
школьного математического образования и играет существенную роль в развитии образного и 
логического мышления учащихся. Во-вторых, исследования показали, что начинающие учителя 
испытывают наибольшие трудности в осуществлении дифференцированного обучения именно 
геометрии, в частности по этому предмету труднее разрабатывать разноуровневые материалы. 
В третьих, вузовский курс геометрии изучается в достаточном объеме в течение шести семестров 
и, следовательно, обладает большими дидактическими возможностями в подготовке студентов к 
дифференцированному обучению школьников на этапе дометодической подготовки.

В рамках проводимого исследования были выделены основные специальные умения 
учителя математики, необходимые для проведения дифференциации обучения, к которым 
отнесены следующие: умение осуществлять диагностику и определять уровни усвоения материала 
учащимися; оценивать сложность учебного материала; излагать теоретический материал на 
различных уровнях строгости; разрабатывать и использовать в учебном процессе разноуровневые 
дидактические материалы; решать задачи повышенного, углубленного и олимпиадного уровней.

Под формированием методических умений учителя математики при изучении геометрии 
в педагогическом вузе понимается специально организованный, целенаправленный, управляемый 
процесс, который характеризуется профессионально-педагогической направленностью обучения 
студентов геометрии; включением студентов в активную разнообразную деятельность, 
максимально приближенную к их будущей профессиональной деятельности; приобретением 
студентами необходимых знаний, составляющих основу для формирования умений.

Для формирования указанных выше умений выделены следующие основные условия: 
ориентация процесса обучения геометрии на будущую работу в классах разных профилей; 
создание равных возможностей для обучаемых в процессе изучения предмета; осуществление 
индивидуального и дифференцированного подходов к студентам; сочетание • различных форм 
аудиторной и внеаудиторной работы; включение студентов в разнообразные формы 
самостоятельной работы.
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