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Аннотация 

В статье описывается специфика содержания рабочей программы занятий студентами 

физической культурой в техническом вузе, в целом, и, в частности, бегом на 400-800 м а 

студенческом спортивном клубе.  Представлены также результаты эмпирического 

исследования по практическому использованию усовершенствованной методики 

регистрации временных отрезков и блоковой периодизации во время учебно-

тренировочного процесса бегунов на средние дистанции в студенческом спортивном 

клубе. Рабочая программа по предмету «Физическая культура и спорт», используемая в 

учебно - тренировочном процессе и в студенческом спортивном клубе МГТУ им Н.Э. 

Баумана  и разработанная по результатам исследования,  не только учитывает 

специфические особенности обучения в техническом вузе, повышает мотивацию 

обучающихся к ведению здорового образа жизни и занятию спортом, но и  обеспечивает 

прогрессивный рост спортивной результативности на всех этапах подготовки при 

относительно небольшом объёме беговой нагрузки. 
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Введение 

В современном мире стремительного технического прогресса, развития науки и растущего 

потока информации, необходимой современному специалисту, скоростного темпа жизни в 

условиях стрессовых ситуаций, учебная деятельность студентов стала более интенсивной и 

напряженной. 

Среди специфических особенностей технического образования можно выделить 

следующие: 

1. необходимость наличия и развития аналитических способностей: 

2.  постоянное совершенствование математических навыков: 

3. непрерывное повышение базовых квалификационных навыков: 

4. большой объем учебного материала. 

 Поэтому значение занятий физической культурой студентов технического вуза становиться 

особо актуальным, в первую очередь как средство организации и оптимизации режима жизни и 

повышения работоспособности [Малозёмов, 2016]. 

Учебная дисциплина «Физическая культура и спорт» в высшем учебном заведении является 

неотъемлемой часть. Формирования общей и профессиональной культуры личности 

современного специалиста.  

Физическая культура и спорт представляет собою одно из важнейших средств 

формирования всесторонне развитой личности, оптимизации физического и 

психофизиологического состояния студентов в процессе профессиональной подготовки.  

Необходимость введения учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» в 

образовательные программы направлений подготовки обучающихся в техническом высшем 

учебном заведении определяется формирующейся тенденцией целостного осмысления 

разнообразных научно-практических знаний о физической культуре как о многообразном 

общественном явлении, которое активно присутствует в различных сферах жизни и 

деятельности человека, – обучении, воспитании, производстве, отдыхе, спорте [Рахматов, 2021]. 

Как показывает анализ научной литературы по теме статьи: 95% общего количества 

научных статей в области студенческого спорта приходится на последние 10 лет, и наблюдается 

ежегодный рост количества публикуемых научных статей за исключением периода пандемии 

COVID-19 [Еремина, Филипьева, Ольховский, Ермакова, 2023]. 

Вышесказанное определяет актуальность, научную и практическую ценность описываемого 

исследования, целью которого являлось изучение специфики занятий студентами физической 

культурой, в целом, и, в частности, бегом на 400-800 м в техническом вузе.   

Основная часть 

В технических вузах происходит профессиональная подготовка специалистов, которым 

предстоит работать на промышленных предприятиях, возможно, с вредными условиями труда, 

будут подвергаться повышенному риску возникновения сердечно сосудистых и легочных 

заболеваний и повышенной травма опасности, следовательно, важнейшая задача учебной 

дисциплины «Физической культуры и спорта» в техническом вузе, - отличная физическая 

подготовка студентов - будущих производственников. 

Двигательная физическая активность важна для оптимального кровоснабжения, питания 

органов и тканей, включая головной мозг, поэтому специалисты по физической культуре и 
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спорту должны играть приоритетную роль в формировании у молодёжи установок на освоение 

ценностного потенциала физической культуры, здорового стиля жизни, актуализацию 

физического самовоспитания учащихся и их здоровье сберегающего поведения [Малозёмов, 

2016]. 

Процесс занятий физической культурой и спортом благоприятно влияет на когнитивное 

развитие и социализацию студента. Он также вырабатывает у него качества, важные для 

будущей профессии, такие, как относятся внимательность, оперативное мышление, 

эмоциональная устойчивость, инициативность, стойкость, смелость и решительность.   

Важное значение, для сохранения и повышения уровня физической и умственной 

работоспособности, имеет комплекс оздоровительно-гигиенических мероприятий, 

заключающийся в разумном сочетанию труда и отдыха, нормализации сна и питания, отказе от 

вредных привычек, пребыванию на свежем воздухе, достаточной двигательной активности 

[Груздев, Дементьев, 2022]. 

Эффективность учебно - тренировочного процесса по предмету «Физическая культура и 

спорт» в вузе определяется выбором методик и технологий.  

Современный набор предпринимаемых методов физического воспитания широк, 

разнообразен и подходит для решения самых разных целей и задач. Из них при этом необходимо 

выбрать те, которые способны оказать наилучший эффект в соответствии с теориями 

адаптационного ответа на стресс и теорией переноса тренированности на различные виды 

двигательной активности [Лутай, 2023]. 

Преподаватели предмета «Физическая культура и спорт» разрабатывают рабочие 

программы, исходя из специфики преподавания физической культуры в техническом вузе, 

которая заключается в следующем. 

1.Учёт особенностей будущей профессиональной деятельности студентов. Учебный 

материал формируется не только с учётом пола, уровня физического развития, физической и 

спортивно-технической подготовленности студентов, но и особенностей будущей профессии.  

В содержание учебного процесса по физическому воспитанию целесообразно включать 

обязательным компонентом гимнастику (упражнения со скакалкой, на гимнастической стенке, 

кувырки и другое), спортивные игры или их средства, лёгкую атлетику (спринт, прыжки, бег на 

середине дистанции и т.п.), различные виды подвижных игры, эстафета с резкими переходами, 

передачей мячей, остановками, поворотами. 

2. Рассмотрение биологических основ физической культуры и спорта, что способствует 

лучшему пониманию студентами, обучающимися в техническом вузе, естественнонаучных 

основ физического воспитания, которыми является комплекс медико-биологических наук 

(анатомии, физиологии, морфологии, биологии, гигиены). 

3. Развитие профессионально важных личностных качеств, которое осуществляется по трём 

направлениям: теоретическому, практическому и контрольно-коррекционному. Теоретическое 

направление обеспечивает формирование мотивации студентов, практическое  — обучение 

определённым физическим упражнениям и методам психофизической само регуляции, а 

контрольно-коррекционное — оценку уровня сформированной профессионально важных 

личностных качеств. 

4. Использование здоровье сберегающих технологий, например, дозированные физические 

нагрузки с учётом физического развития всех студентов и их групп здоровья, контроль 

температурного режима и вентиляции помещения, проверка и контроль за состоянием 

спортивного оборудования и инвентаря. 
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5. Использование информационно-коммуникативных технологий [Сучков, Краснобаева, 

2019], использование наглядных способов и методов, в том числе с активным применением 

мультимедийных устройств при преподавании данной дисциплины [Лутай, 2023].  

6. Одним из инновационных методов, применяемых к студентам - является возможность 

выбора любимого вида спорта при организации физкультурных занятий [Коваленко, Громов, 

2017]. 

7. Личностно-ориентированная технология обучения, которая помогает создать творческую 

атмосферу на занятии и развить индивидуальные способности студентов [Сучков, Краснобаева, 

2019].  

Большой популярностью среди студенческой молодежи пользуются бег на средней 

дистанции. Специализация на дистанциях 400-800 м наиболее востребована среди студентов. 

Она требует сочетание природной быстроты и выносливости, которыми часто одарены многие 

молодые юноши и девушки и в которой можно быстро достичь высоких спортивных 

результатов (первый спортивный разряд) при меньших объёмах беговой нагрузки  

Польза бега для студентов технического вуза заключается в следующем. 

1.Укрепление здоровья. Бег способствует восстановлению после стресса, укреплению 

иммунитета, коррекции недостатков телосложения, развитию сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем.  

2. Повышение работоспособности. Занятия бегом приводят к отличному самочувствию, 

бодрости, уверенности в себе, повышению общей и специальной работоспособности.   

3. Концентрация и улучшение памяти. Благодаря улучшению кровообращения пробежка 

активизирует области мозга, отвечающие за исполнительную функцию. Это помогает 

эффективнее планировать задачи, лучше адаптироваться к изменениям, быстрее принимать 

решения и концентрировать внимание.  

4. Дисциплина и тайм-менеджмент. Занятия бегом дисциплинируют, учат грамотно 

распоряжаться временем и верно расставлять приоритеты.  

5. Расширение круга общения. Бег даёт возможность завести полезные знакомства, найти 

единомышленников, наладить контакт со студентами других факультетов.  

 Учебные тренировки в спортивных клубах вузов, считаются одним из самых 

результативных видов организации занятий по физической культуре для студентов высших 

учебных заведений [Груздев, Дементьев, 2022]. 

Вместе с тем, возникает противоречие: увеличение объемов физической нагрузки, 

необходимых для высокоинтенсивных тренировочных занятий, практически, невозможно в 

учебно - тренировочном процессе студентов технического вуза, основным видом деятельности 

которых является высокоинтенсивная учебная деятельность [Кряжев, Марьина, Кашенков, 

Разжавин, 2021]. 

Однако, как показано в   исследовании Р.Н. Володина [Володин, Кряжев, Скуднов, 2021], 

хороших спортивных результатов в беге   студенты могут достигать и при значительно меньших 

объёмах тренировочной нагрузки за счёт рационализации учебно - тренировочного процесса и 

повышение его эффективности. 

Рядом ученых, специалистов в области бега на средние дистанцию, также было доказано, 

что проблему совершенствования тренировочного процесса студентов-спортсменов возможно 

решить на основе блоковой периодизации [Иссурин, 2010] и при использовании методического 

принципа срочной информации для совершенствования спортивной техники [Кряжев, Марьина, 

Кашенков, Разжавин, 2021]. 
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Исследование по практическому использованию усовершенствованной методики 

регистрации временных отрезков и блоковой периодизации во время учебно-тренировочного 

процесса бегунов на средние дистанции в студенческом спортивном клубе, проведенное в 

МГТУ имени Н.Э. Баумана. 

В исследовании участвовало 146 бегунов – студентов   МГТУ им. Н.Э. Баумана, 

специализирующихся на дистанциях 400-800 м. Возраст добровольных участников 

эксперимента: 19 - 20 лет, средний рост 181,3±1.3см, средний вес 67,4±2.2 кг. 

В процессе исследования  были применены: педагогическое наблюдение; ознакомление с  

передовым практическим тренерским опытом;   спидометрия  при помощи швейцарской  

системы Freelap; анализ тренировочных нагрузок бегунов на средние дистанции; 

антропометрия; анализ протоколов соревнований по бегу на средние дистанции и  спортивной 

результативности   бегунов МГТУ им Н, Э. Баумана на дистанциях 400-800м в период 2016-

2023 г.; скоростная видеосъёмка с частотой 240 к/с; механико-математическое моделирование 

и профилирование физической подготовленности по показателю «сила-скорость», выполненное 

на основе «Простого метода» профессора Пьера Самозино [ Samozino et al., 2016]  и  мобильного 

приложения для iPhone «MySprint»; методы математической статистики. Расчёты проводились 

на основе пакета прикладных программ Excel. 

В начале и в конце эксперимента исследователями регистрировались параметры техники 

бега. Изменение   параметров техники бега в результате проведения педагогического 

эксперимента наглядно представлены в таблице. 

Таблица 1 - Изменение   параметров техники бега   

Исследуемые 
параметры 

Результаты, полученные 
экспериментальным путем 

Различие 
среднее 

Достоверность 
различий, P 

начальные  конечные 
V (maх),  м/с 9,53±0,15 9,97±0,29 0,44 P≤0,05 

F(0),  Н/кг 8,7±1,3 8,8±1,4 0,1 P≤0,05 

V(0), м/с 9,86±0,22 10,30± 0,31 0,44 P≤0,05 
SFV, Н/кг/м/с -0,97±0,06 -0,83±0,05 0,14 P≤0,05 

T( 20) 2,10  ± 0,04 2,00±0,03 0,1 P≤0,05 
T (200) 23,68±0,39 23,23±0,30 0,45 P≤0,05 

T (400) 52,75±0,61 52,05±0,56 0,7 P≤0,05 

 

Всего программой подготовки бегунов в спортивном клубе технического университета 

предусмотрено 114 основных и 76 дополнительных тренировочных занятий, всего 247 

тренировочных часов в год. Следует уточнить, что недельный микроцикл включает в себя три 

основных тренировочных занятия под руководством тренера, а также два дополнительных 

занятия, выполняемых, как правило, в виде продолжительного бега в восстановительном или 

развивающем режиме энергообеспечения. общий объём беговой нагрузки оценивается на 

уровне 1456 км в год или 41,2 км неделю. Необходимо отметить, что недельный объём беговой 

нагрузки близок к минимальным значениям беговой нагрузки для спортсменов мирового класса, 

специализирующихся на дистанциях 400-800 м [Кряжев, Марьина, Кашенков, Разжавин, 2021]. 

К сказанному ранее можно добавить, что годичный цикл подготовки бегунов в спортивном 

клубе МГТУ им. Н.Э. Баумана длится девять с половиной месяцев, с начала сентября до 

середины июня следующего календарного года.  Помимо этого, годичный цикл подготовки 

студентов - бегунов технического университета строится по двухпиковой схеме развития 
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спортивной формы.  Для преодоления противоречия развития быстроты и выносливости, 

необходимых для бегунов на 400-800 м, подготовка студентов - спортсменов в 

подготовительном и предсоревновательном периоде предусмотрительно построена по блоковой 

системе периодизации. 

Заключение 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура и спорт», используемая в учебно - 

тренировочном процессе и в студенческом спортивном клубе МГТУ им Н.Э. Баумана  и 

разработанная по результатам исследования,  не только учитывает специфические особенности 

обучения в техническом вузе, повышает мотивацию обучающихся к ведению здорового образа 

жизни и занятию спортом, но и  обеспечивает прогрессивный рост спортивной 

результативности на всех этапах подготовки при относительно небольшом объёме беговой 

нагрузки. 
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Abstract 

The article describes the specifics of the working curriculum for physical education classes in a 

technical university, particularly focusing on 400-800 m running in the student sports club. The 

results of an empirical study on the practical application of an improved methodology for recording 

time intervals and block periodization during the training process of middle-distance runners in the 

student sports club are also presented. The working program for the discipline "Physical Culture and 

Sports," used in the training process and the student sports club of BMSTU and developed based on 

the research results, not only considers the specific features of education in a technical univers ity 

but also enhances students' motivation for a healthy lifestyle and sports. Additionally, it ensures 

progressive improvement in athletic performance at all stages of training with a relatively low 

volume of running load. 
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