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В статье рассматриваются особенности содержательного наполнения учебных занятий по 

физической культуре со студентами. Аргументировано доказано что, применение упражне-

ний с набивными мячами в содержательном компонента учебных занятий способствует со-

вершенствованию скоростно-силовых и силовых способностей обучающихся. Даются мето-

дические рекомендации по проведению физкультурных занятий с мячами для расширения 

двигательного потенциала, повышения мотивационных интересов к занятиям. 

The article discusses the features of the content of physical education classes with students. It is ar-

gumentatively proved that the use of exercises with stuffed balls in the content component of train-

ing sessions contributes to the improvement of speed, strength and strength abilities of students. 

Methodological recommendations are given on conducting physical education classes with balls to 

expand motor potential, increase motivational interests in classes.   
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Охрана здоровья молодого поколения, как будущего нашей страны, удер-

живает свое первостепенное значение уже многие годы. И в новой стратегии 

развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2030 года безуслов-

но главной ценностью сохранился посыл «ориентированность на человека – 

формирование навыков и умений в сфере физической культуры и спорта, преж-

де всего для поддержания крепкого здоровья, активного долголетия, обеспече-

ния физического и духовного благополучия» [7].  

Физическая культура для современного студента – исторически ключевой 

предмет его образовательной жизни. С определенной регулярностью меняются 

государственные стандарты образования на всех уровнях, но от детского сада 

до высшей школы в их содержательный компонент входит предмет «физиче-

ская культура и спорт». По мнению З. И. Биргалиевой, Е. А. Волковой, «регу-

лярные занятия физической культурой и спортом могут играть одну из ключе-

вых и решающих ролей в развитии человеческого тела и разума, особенно в 

молодом возрасте. Физическая активность может улучшить умственные спо-

собности студентов во время их обучения и повысить эффективность, с которой 

они учатся и решают интеллектуальные задачи в обыденной жизни» [1]. 
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Согласно требованиям ФГОС ВО, результатом обучения в вузе должно 

стать освоение студентом универсальной компетенции (УК-7) – «способен под-

держивать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности» [9]. По утвержде-

нию И.А. Дорофеевой, «содержание учебной программы должно ориентировать 

преподавателя на творческий подход к работе со студентами, иметь более яр-

кую эмоциональную направленность, а также способствовать развитию основ-

ных физических качеств» [4]. 

Целевая установка нашего исследования заключалась в поисках эффектив-

ных средств физкультурно-оздоровительной деятельности обучающихся Мос-

ковского педагогического государственного университета, вносящих разнооб-

разие в содержательный компонент учебного процесса и обеспечивающих со-

вершенствование у них скоростно-силовых и силовых способностей.   

Методы исследования: анализ нормативно-правовых документов, обобще-

ние и интерпретация научно-исследовательской, учебной и методической лите-

ратуры; тестирование, педагогический эксперимент.  

Анализ ряда рабочих программ по физическому воспитанию обучающихся 

старшей общеобразовательной школы показал, что средства и методы, приме-

няемые учителями на занятиях, расписаны на базе правильных технико-

тактических знаний и умений и контрольных нормативов [5, 6].  

По нашему убеждению, содержание учебной программы должно ориенти-

ровать преподавателя на творческий подход в работе с учениками старших 

классов, иметь более яркую эмоциональную направленность, а также способ-

ствовать повышению их собственных кондиций. И среди множества физкуль-

турно-спортивного инвентаря по прежнему эффективными, на наш взгляд, 

остаются мячи разного веса (медболы), диаметра и упругости.   

Выбор упражнений, их количество, дозировка, последовательность и ско-

рость выполнения определяются задачами того или иного занятия. Независимо 

от всего этого имеются общие методические принципы, которыМ А. Н. Глей-

берман рекомендует придерживаться: 

 упражнения должны подбираться для всех мышечных групп; 

 между упражнениями, вызывающими большое напряжение, следует да-

вать лёгкие упражнения на расслабление, на координацию или дыхательные 

упражнения; 

 физически слаборазвитым и плохо подготовленным занимающимся 

подбирать простые по структуре упражнения, влияющие избирательное воздей-

ствие на определенные группы мышц; 

 соблюдать постепенность в увеличении нагрузки как на одном занятии, 

так и в общей системе занятий. 

 все упражнения выполнять в обе стороны, обеими руками и ногами [3]. 

М. Д. Рипа и И. В. Кулькова тесно увязывают целую группу двигательных 

действий с мячом общеукрепляющего и коррекционного характера с укрепле-

нием мышечной системы, развитием скоростно-силовых способностей, про-

странственной ориентации и других проявлений. Приведем некоторые из них: 
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Общеразвивающие – это упражнения, в которых набивной мяч использует-

ся как отягощение для увеличения эффективности движений. Эти упражнения 

могут быть индивидуальными, в парах и групповые. 

Бросковые – это упражнения, при выполнении которых выражено мгно-

венное переключение от мышечного напряжения к расслаблению. К этим 

упражнениям относятся толчки, броски и ловля мяча.   

Игры и эстафеты с набивными мячами включают в себя игры и игровые 

задания, а также эстафеты и упражнения, построенные на игровом или сорев-

новательном методе занятий [8]. 

На начальном этапе применения упражнений с набивными мячами коллек-

тив педагогов Казанского федерального университета рекомендует «проводить 

индивидуальную работу с мячом, и начинать обучение следует с простых 

упражнений с мячом небольшого веса, например с волейбольным, футбольным, 

баскетбольным или резиновым.  

По мере овладения «облегчённым» мячом, можно переходить к упражне-

ниям с набивным мячом. Вес набивного мяча не должен превышать 1 кг у де-

вушек и 2 кг у юношей. Его вес постепенно увеличивают в зависимости от фи-

зической подготовленности. После того, как обучающиеся овладевают индиви-

дуальной работой с набивным мячом, переходят к упражнениям в парах. 

При проведении занятий с набивным мячом в парах, важно размещать за-

нимающихся так, чтобы не мешать друг другу. В первую очередь, их необхо-

димо научить правильно ловить мяч, так как неумение принять летящий мяч, 

может привести к травмам. Для этого также сначала используют упражнения с 

«облегченным» мячом и в бросках с малой скоростью полета мяча, а затем пе-

реходят к работе с набивным мячом. Наиболее распространенные ошибки, 

встречающиеся в работе с набивным мячом: 

1. Прижимание мяча к туловищу. 

2. Параллельное держание кистей рук с напряженными и соединенными 

пальцами. 

3. Преждевременное вытягивание рук вперед» [2]. 

Большинство упражнений с мячами из положения стоя, можно заменить 

аналогичными упражнениями из положения стоя на коленях, сидя, лежа.  

С целью оценки эффективности применяемых упражнений, нами был ор-

ганизован и проведен 3-месячный педагогический эксперимент, который пред-

полагал исследование уровня проявления скоростно-силовых и силовых спо-

собностей студентов II курса МПГУ, будущих учителей географии.  

В рамках дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спор-

ту» в эксперименте приняли участие 28 юношей, имеющих медицинский до-

пуск к занятиям (основная группа здоровья). Согласно учебному расписанию, 

они занимались 1 раз в неделю по 2 академических часа, в группах по 14 чело-

век в каждой. Всего было проведено 10 пар. В процессе исследования в заняти-

ях контрольной группы (КГ) основу содержательного контента составляли об-

щеразвивающие упражнения на различные группы мышц без предмета и эле-

менты игры в баскетбол.  
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Преимущественными средствами физического воспитания в эксперимен-

тальной группе (ЭГ), помимо совершенствования технических приемов игры в 

баскетбол, были общеразвивающие упражнения на различные группы мышц с 

набивными мячами разного веса.   

Для сравнения результатов в КГ и ЭГ проводились тестирования в начале 

и после проведения эксперимента. Метод контрольных испытаний предполагал 

оценку показателей тестов «отжимание», «подъем туловища» и «прыжки через 

скакалку за 1 мин» (рисунок).  

ЭГ до ЭГ после КГ до КГ после

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (к-во)
20,3 28,1 20,1 22,1

Подъем туловища из 

положения лежа в 

положение сидя за 1' (к-во)

45,3 56,4 46,1 50,3

Прыжки через скакалку за 

1' (к-во)
71,2 140,6 72,4 115,8
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Рисунок – Динамика изменений среднегрупповых результатов в тестовых упражнениях 

силовой и скоростно-силовой направленности (кол-во) 

Проанализировав среднестатистические результаты, мы отметили повыше-

ние силовых качеств у тестируемых ЭГ на 38 % в отжимании и на 24 % подъеме 

туловища, а в КГ – на 10 % и 9 % соответственно.  

Показатели в прыжках через скакалку за 1 мин выросли в среднем в КГ на 

60 %, между тем как в ЭГ – на 97 %. Сравнительный анализ свидетельствует о 

большей эффективности воздействия применяемых упражнений с набивными 

мячами на воспитание силовых и скоростно-силовых способностей студентов 

18–20 лет.  

Наиболее высокие показатели роста результатов тестирования испытуемых 

экспериментальной группы повысили и их мотивационный интерес к занятиям 

по физической культуре с целью дальнейшего совершенствования своих физи-

ческих качеств. А это значит, что если преподаватель подходит к изучению 

упражнений с набивными мячами творчески, проводит занятия исходя из по-

ставленных задач, добивается правильного выполнения упражнений и учитыва-



224 
 

ет подготовленность студентов, то обучение будет успешным. Однако при про-

ведении занятий с использованием набивных мячей следует придерживаться 

следующих методических рекомендаций: 

1. Учитывать пол, возраст, техническую и физическую подготовленность 

студентов. 

2. Начинать обучение с простых упражнений и с мячом минимального веса. 

3. Вес набивного мяча и количество повторений упражнения увеличивать 

постепенно по мере физической подготовленности студентов и усложнения за-

дач занятий. 

4. При подборе упражнений соблюдать чередование нагрузки на развитие 

различных мышечных групп. 

5. Нагрузка регулируется за счет изменения числа, сложности упражнений, 

продолжительности и темпа выполнения упражнений, а также интервалов и ха-

рактера отдыха между упражнениями. 

6. Упражнения в выполнении бросков (особенно в парах) необходимо де-

лать по общей команде одновременно. 

7. На первом занятии обязательно объяснить занимающимся, что нельзя 

бросать мяч в стену, потолок, вставать двумя ногами на мяч, поворачиваться 

спиной к бросающему мяч. 

Чем разнообразнее будет физическая подготовка занимающихся, тем 

большим числом двигательных навыков они овладеют и тем легче будет до-

стигнута главная цель – разносторонняя физическая подготовленность студен-

тов, быстрое и эффективное овладение своей профессией.  
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