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PHYSICAL TRAINING OF FEMALE STUDENTS TO DO "PUSH-UPS" 
Abstract. The article is devoted to the issues of designing a training programme for girls of a college age with 

the aim of improving strength endurance of all muscle groups involved in the  “push-ups”, due to the standards of 
the GTO (“Ready for Labor and Defense”) programme, a national Russian sports and fitness system. The training 
programme is based on a non-conventional system of physical exercises – yoga. The basis of the methodology is 
compiled of gymnastic exercises (asanas) from different yoga schools (Hatha Yoga, Ashtanga Vinyasa Yoga, Iyen-
gar Yoga), combined into sets. When building sets of exercises, the authors of the methodology considered general 
principles of yoga classes, paying particular attention to the technique of doing the exercises and working on the 
students' state-of-mind attitude. The programme is primarily aimed at female students who are not able to perform a 
single “push-up” exercise and is designed in such a way that as a result of performing a set of exercises students can 
master both the way to improve the state of necessary muscle groups and the technique of correct exercising and 
then perform “push-ups” at least a few times. Testing the methodology was carried out in the experimental group of 
female university students, where at the initial stage, 68% of girls were not able to perform a single control exercise. 
The results obtained from the pedagogical experiment allowed the authors to draw a conclusion about the effective-
ness of the technique. The article is addressed primarily to physical education teachers, HEI students and school 
girls. 
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К ВОПРОСУ О ПРОЕКТИРОВАНИИ СОДЕРЖАНИЯ ЭЛЕКТИВНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ «ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В ВУЗЕ 

Аннотация. Цель исследования – теоретическое обоснование проектирования содержания дисциплины 
«Прикладная физическая культура» на основе теории современного содержания образования. Предметом 
исследования является процесс формирования содержания (компетенций) элективной дисциплины «При-
кладная физическая культура» у студентов вуза. Для решения поставленной цели нами использовалась сис-
тема научно-педагогических методов: теоретический анализ научной, педагогической литературы, педаго-
гическое наблюдение, беседы, педагогическое проектирование. 

Таким образом, анализ научной литературы позволил выявить наиболее приемлемый подход к содержа-
нию элективной дисциплины «Прикладная физическая культура» на основе общечеловеческой культуры, 
который соответствует современным требованиям общества к профессиональной подготовке студентов в 
вузе. Теория современного содержания образования представляет систему элементов социального опыта: 
системы знаний, опыта осуществления известных способов деятельности, эмоционально-ценностных отно-
шений и опыта творческой деятельности, воплощенных в видах, отраслях деятельности, в учебных предме-
тах и программах, что может служить базой формирования компетенций студентов. 
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го содержания образования. 
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Современное содержание профессиональ-
ной подготовки бакалавров, специалистов 
должно проектироваться с учетом конкретно-
исторических требований. Содержание профес-
сиональной подготовки – конкретный ответ на 
вопрос, чему учить специалистов, какие знания 
отобрать из всех богатств. Современное содер-
жание подготовки подвергается периодичес-
кому пересмотру. Оно отбирается по принципу 
его ценности и необходимости для обеспечения 
общества в условиях непрерывного образова-
ния в бакалаврах, специалистах в той или иной 
профессиональной области. Проектирование 
содержания элективной дисциплины «Прик-
ладная физическая культура» исходит из смыс-
ловой связки «культура – образование – со-
циальный заказ и заказ личности – педагоги-
ческое моделирование». При разработке содер-
жания элективной дисциплины «Прикладная 
физическая культура» учитываются индиви-
дуальные возможности, способности личности 
студента. Поэтому согласно требованиям 
современного высшего образования определен 
целевой ориентир на подготовку творческой 
личности будущего бакалавра, специалиста.  

В соответствии с Приказом Министерст-
ва образования и науки Российской Федерации 
от 4 декабря 2015 г. № 1426 и Федеральным 
государственным стандартом высшего профес-
сионального образования (ФГОСО ВПО) 
третьего поколения по всем специальностям и 
направлениям подготовки студентов, учебная 
дисциплина «Прикладная физическая культу-
ра» в Омском государственном техническом 
университете (ОмГТУ) реализуется параллель-
но в рамках базовой части и элективных дис-
циплин, начиная с первого курса (Приказ Ми-
нистерства образования 2015).  

Проблема исследования определена со-
временными требованиями ФГОСО ВПО 
третьего поколения к содержанию элективной 
дисциплины «Прикладная физическая культу-
ра» и состоянием ее реализации в учебно-
воспитательном процессе вуза; необходимо-
стью проектирования содержания дисциплины 
на основе теории современного содержания 
высшего образования и неразработанности 
данной проблемы в теории и практике физиче-
ской культуры и спорта. 

Гипотеза исследования: предположим, 
что если проектирование содержания электив-
ной дисциплины «Прикладная физическая 

культура» будет осуществляться на основе тео-
рии современного содержания образования, то 
в данном случае студенты будут включены в 
процесс эффективного формирования компе-
тенций и развития своего творческого потен-
циала, что будет способствовать успешности их 
профессиональной подготовки.    

Задачи исследования: 
1) проанализировать официальные и 

нормативные документы в области физкуль-
турного образования, научно-методическую 
литературу по проблеме исследования; 

2) раскрыть теорию современного содер-
жания образования в вузе как основу проекти-
рования содержания элективной дисциплины 
«Прикладная физическая культура». 

Организация исследования осуществля-
лась в три этапа. На первом этапе изучалось 
состояние проблемы проектирования содержа-
ния образования в педагогической науке и 
практике, проводился анализ официальных и 
нормативных документов в области физкуль-
турного образования, формировался научный 
аппарат исследования.  

На втором этапе осуществлялась реали-
зация проектирования содержания элективной 
дисциплины «Прикладная физическая культу-
ра» на основе теории современного содержания 
образования для студентов вуза.  

На третьем этапе обобщались и система-
тизировались результаты исследования, фор-
мулировались выводы. 

Анализ официальных и нормативных до-
кументов, научной литературы по проблеме 
исследования выявил необходимость проекти-
рования содержания элективной дисциплины 
«Прикладная физическая культура» на основе 
компетентностного подхода (Бордовский 2010). 
В содержании дисциплины отражаются компе-
тенции, согласно требованиям к структуре об-
разовательных программ и стандартов, которые 
реализуются в базовой (обязательной) и вариа-
тивной (профильной), определяемой вузом, 
части. 

Вариативная часть направлена на приоб-
ретение, расширение и совершенствование зна-
ний, навыков, умений на высоком уровне для 
дальнейшей реализации успешной профессио-
нальной деятельности. С целью удовлетворения 
физкультурных и спортивных интересов лич-
ности студентов с учетом их уровня здоровья в 
ОмГТУ элективная дисциплина предполагает 
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разнообразный выбор видов спорта, учебных 
специализаций кафедры (аэробика, баскетбол, 
волейбол, футбол, легкая атлетика, плавание, 
лыжные гонки, тяжелая атлетика, борьба «сам-
бо», греко-римская борьба, общая физическая 
подготовка и специальные медицинские груп-
пы), пользующихся популярностью на совре-
менном этапе.  

Следовательно, профессорско-препода-
вательский состав кафедры физического воспи-
тания и спорта направляет свою педагогиче-
скую деятельность на формирование обще-
культурных компетенций, в соответствии с ин-
тересами, способностями, возможностями сту-
дентов, их уровнем физического развития и 
здоровья. С помощью общекультурных компе-
тенций формируются обобщенные способы 
деятельности, позволяющие личности присваи-
вать культурные ценности и создавать новые 
(Мельникова 2014). Так, например, общекуль-
турные компетенции (ОК) – 7, 8, 10, 11 (спо-
собность поддерживать высокий уровень физи-
ческой подготовленности; использовать методы 
и средства физической культуры; готовность 
поддерживать должный уровень физической 
подготовленности; владеть средствами само-
стоятельного, методически правильного ис-
пользования методов физического воспитания 
и укрепления здоровья для обеспечения полно-
ценной социальной и профессиональной дея-
тельности).   

Компетенции представляют совокуп-
ность взаимосвязанных качеств личности (зна-
ния, умения, способы деятельности), влияющих 
на эффективность ее деятельности (Хуторской 
2003). При этом особое значение в их эффек-
тивном формировании имеют структурные 
компоненты, относящиеся к теории современ-
ного содержания образования.  

Как показал анализ научной литературы, 
наиболее приемлемый подход к содержанию 
высшего образования рассматривается на осно-
ве общечеловеческой культуры, он соответст-
вует современным требованиям общества к 
профессиональной подготовке бакалавров, спе-
циалистов по разным профилям. Четыре ком-
понента содержания образования: когнитивно-
информационный (системные теоретические 
знания); опыт профессиональной деятельности 
и системное представление о нем (умения, на-
выки, компетентности); опыт эмоционально-
ценностной регуляции и ценностных ориента-
ций; опыт творческой деятельности (способ-
ность работать в режиме саморазвития) обра-
зуют структуру содержания подготовки на 

уровне основных компонентов структуры лич-
ности, в рамках которой студенты развивают 
свои способности осуществлять сложные куль-
туросообразные виды деятельности (Краевский 
2003). Исходя из данных компонентов, преду-
сматриваются основные этапы проектирования 
содержания элективной дисциплины «При-
кладная физическая культура». 

1. Этап общего теоретического модели-
рования. Содержание выступает в виде пред-
ставления о структуре и основных характерис-
тиках деятельности в современных условиях. 

2. Моделирование в профессионально-
предметной области, исходя из состава контин-
гента обучающихся и тех затруднений, которые 
они испытывают в осуществлении реальной 
трудовой деятельности. 

3. Наполнение элементов состава содер-
жания образования конкретным учебным мате-
риалом: фактическими сведениями, требова-
ниями, предъявляемыми к студентам, исходя из 
целей и задач программы. 

4. Этап, стратегически отражающий про-
цесс перехода содержания образования в содер-
жание обучения и самообучения (Сластенин 
2000). 

Проектирование содержания элективной 
дисциплины «Прикладная физическая культу-
ра» включает следующие фазы: 

˗ фаза совершенствования методологи-
ческой культуры студента, которая имеет нор-
мативно задаваемые ценности профессио-
нальной культуры; 

˗ критериально-содержательная фаза. Она 
ориентирует процессы осмысления, осознания 
студентами предлагаемых теоретических поло-
жений, изучаемого на элективной дисциплине 
материала (представлений о социальных нор-
мах); 

˗ конструктивно-содержательная фаза. 
Она предполагает самостоятельное построение 
будущим бакалавром, специалистом собствен-
ных моделей профессиональной деятельности 
на основе целостного представления о ней. В 
основе этой работы лежит максимальное 
осознание студентом своей профессиональной 
деятельности на основе личностных смыслов. 

В результате участия в данных процессах 
у студентов проявляются и развиваются кри-
терии сопоставления различных знаний и норм, 
способов поведения, происходит самоопреде-
ление: индивидуальное, субъективное, личност-
ное и др. 

Содержание теоретического раздела 
элективной дисциплины «Прикладная физиче-
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ская культура» представляет обязательную (ба-
зовую) часть и состоит из восьми лекций, кото-
рые направлены на овладение студентами сис-
темой научно-практических и специальных 
знаний, реализующих социальную функцию 
физической культуры. Теоретический раздел 
(лекционный курс) формирует у будущих бака-
лавров систему научных знаний и положитель-
ное отношение к физической культуре. 

Практический раздел (учебно-трениро-
вочные, методико-практические занятия) пред-
полагает развитие физических качеств. Учебно-
тренировочные занятия предусматривают обу-
чение студентов новым двигательным действи-
ям, совершенствование опыта практической 
деятельности для достижения физического 
мастерства в избранном виде спорта (форми-
руются группы на первом курсе согласно ре-
зультатам анкетирования студентов по выявле-
нию индивидуальных физкультурно-спортив-
ных интересов и предпочтений).   

Особое значение имеет содержание мето-
дико-практических (семинарских) занятий по 
учебным специализациям кафедры (девять на-
именований), темы которых разработаны со-
гласно их специфике и направлены на приобре-
тение опыта творческой деятельности в овла-
дении инновационными методами, техноло-
гиями, обеспечивающими достижение высоких 
практических результатов. 

Пример методико-практического (семи-
нарского) занятия на основе теории современ-
ного содержания образования по дисциплине 

«Прикладная физическая культура» отражен в 
плане-конспекте. 

Тема занятия для специальной медицин-
ской группы – «Здоровье в жизнедеятельности 
современных студентов» (Павлютина 2016). 

Цель – формирование у студентов пред-
ставления о здоровом образе жизни. 

Задачи:  
1. Образовательные задачи. Знать: 
˗ понятия «здоровье», «здоровый образ 

жизни»; 
˗ объективные и субъективные факторы, 

определяющие здоровье; 
˗ составляющие здорового образа жизни 

студентов; 
˗ критерии эффективности здорового об-

раза жизни. 
2. Развивающая задача: развить познава-

тельные, ценностные, профессионально значи-
мые качества личности студента. 

3. Воспитательная задача: сформировать 
у студентов мотивацию к плодотворной работе 
на занятии, побудить их к проявлению познава-
тельного интереса к предстоящей самостоя-
тельной работе и реализации заданий; помочь 
им в осознании личностной ценности здоровья 
путем сопоставления ее с культурными ценно-
стями здоровья; сформировать у студентов по-
исковый подход к решению задания, развить 
ответственное отношение к выполнению зада-
ния, самостоятельность.  

Фрагмент плана-конспекта методико-
практического занятия представлен в таблице 1. 

 
Таблица 1 

Фрагмент плана-конспекта методико-практического занятия  
«Здоровье в жизнедеятельности современного студента» 

Этап Знания Способы деятельности Опыт творческой 
деятельности 

Опыт эмоционально-
ценностных 
отношений 

1. Постановка 
целей, задач 

Цели, задачи, 
план занятия 

Организация студентами 
учебной деятельности. 
Умение выделять 
основные и 
второстепенные цели 
деятельности 

Проектирование 
способов эффективного 
выполнения заданий 

Формирование 
мотивации к 
плодотворной работе 
на занятии 

2. Основная 
часть 

Понятие «здо-
ровье», «здоро-
вый образ жиз-
ни», его содержа-
ние и критерии 

Выделить подходы к 
определению понятия 
«здоровье». Составить 
сравнительную таблицу 
(понятие, подход, автор) 

Преобразование формы 
таблицы, формулирова-
ние своих выводов по 
выявлению подходов к 
понятию «здоровье» 

Осознание личных 
ценностей путём 
сопоставления их с 
социальными 
ценностями  

Объективные и 
субъективные 
факторы, опреде-
ляющие здоровье 

Привести собственные 
аргументы проявления 
факторов здоровья  

Индивидуальный 
анализ. 
Обоснование 
содержания примера 

Формирование 
поискового подхода к 
решению задания 
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Составляющие 
здорового образа 
жизни 

Представить схему 
«Содержание здорового 
образа жизни» 

Системный подход, 
обобщение изученного 

Формирование 
познавательного 
интереса к реализации 
заданий 

 Критерии 
эффективности 
здорового образа 
жизни 

Ответить на тест Самоанализ результата Развитие 
самостоятельности, 
самоутверждения 

3. Подведение 
итогов занятия 

Выводы, 
рекомендации по 
выполнению 
самостоятельной 
работы 

Рефлексия учебной 
деятельности студентов 

Программа 
самосовершенствовани
я студента, 
проектирование 
предстоящей работы 

Чувство 
удовлетворённости от 
выполненной работы, 
создание мотивации к 
предстоящей 
самостоятельной 
работе 

 
Обязательными разделами содержания 

элективной дисциплины являются самостоя-
тельная работа студентов и контрольный раз-
дел. Контрольный раздел представляет ком-
плекс оценочных средств по элективной дис-
циплине: контрольные вопросы по теоретиче-
скому и методико-практическому разделам, 
тесты, направленные на оценку сформирован-
ности компетенций у студентов.  

Таким образом, анализ официальных и 
нормативных документов, научной литературы 
позволил выявить наиболее приемлемый под-
ход к проектированию и реализации содержа-
ния элективной дисциплины «Прикладная фи-

зическая культура» на основе общечеловече-
ской культуры, который соответствует совре-
менным требованиям общества к профессио-
нальной подготовке студентов в вузе. Теория 
современного содержания образования пред-
ставляет систему элементов социального опы-
та: системы знаний, опыта осуществления из-
вестных способов деятельности, эмоционально-
ценностных отношений и опыта творческой 
деятельности, воплощенных в видах деятельно-
сти, в учебной программе, что может служить 
базой эффективного формирования компетен-
ций студентов по элективной дисциплине 
«Прикладная физическая культура» в вузе. 
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ON DESIGNING THE CONTENT OF ELECTIVE COURSE "APPLIED PHYSICAL 
EDUCATION" IN HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS 

Abstract. The purpose of the research is to find a theoretical basis for designing the programme of the Applied 
Physical Education course considering the theory of modern education contents. The subject of the research is the 
process of nurturing HEI students’ skills (competencies) for Applied Physical Education. To achieve the goal we 
used a system of scientific and pedagogical methods: theoretical analysis of scientific pedagogical literature, peda-
gogical observation, surveys, pedagogical planning.  

Thus, the analysis of scientific literature made it possible to identify the most appropriate approach to work out 
the programme of the elective course on Applied Physical Education that  is based on universal culture principles 
and meets modern requirements of the society for the professional training of HEI students. The theory of modern 
education is a system of elements of social experience: knowledge systems, experience in performing well-known 
activities, emotion and value relationships, experience in creative activities, revealed in various fields and spheres, 
in academic subjects and programmes which can serve as the basis for nurturing students' competencies. 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ ЛИЧНОСТИ  
С ГОРМОНАЛЬНЫМИ СДВИГАМИ ПРИ ГИПЕРКИНЕЗИИ 

Аннотация. Целью настоящего исследования явилось изучение взаимосвязи между личностными психо-
логическими особенностями и содержанием гормонов в сыворотке крови у спортсменов, тренирующихся 
преимущественно в аэробном и анаэробном режимах энергообеспечения. Спортсмены, тренирующиеся в 
разных энергетических режимах, характеризовались разным уровнем непродуктивной нервно-психической 
напряженности: тренирующиеся преимущественно в аэробном режиме – незначительным и средним уров-
нем непродуктивной нервно-психической напряженности, тренирующиеся преимущественно в анаэробном 
режиме – в большинстве случаев средним и повышенным уровнем. У спортсменов с разным уровнем непро-
дуктивной нервно-психической напряженности выявлены существенные различия по показателям инсулина, 
соматотропного и адренокортикотропного гормонов в сыворотке крови в условиях физиологического покоя 
и после выполнения дозированной велоэргометрической нагрузки. Выявленные сдвиги отражают особенно-
сти восстановительных процессов при мышечной деятельности и свидетельствуют о значительном влиянии 
уровня нервно-психической напряженности на адаптацию организма к гиперкинезии.  
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