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В процессе обучения в вузе по дисциплине «Физическое вос-

питание» предусматривается решение различных задач, одними 

из которых являются сохранение и укрепление здоровья студен-

тов, содействие правильному формированию и всестороннему 

развитию организма, поддержание высокой работоспособности 

на протяжении всего периода обучения. Одной из главных задач, 

которая решается в процессе физического воспитания в высших 

учебных заведениях, является развитие физических качеств 

у студентов, в том числе координационных способностей. 
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Бадминтон, как спортивная игра, развивает точность зрительного вос-

приятия, быстроту движений и пространственное представление о своем 

теле на площадке. Эта игра очень подвижна, она даёт большую нагрузку 

многим группам мышц. Бадминтон не только в высокой степени удовле-

творяет потребность организма в нагрузке через движение, но и позволяет 

достигать совершенства движений меньшими усилиями над собой. Бад-

минтон, давая значительную нагрузку всем группам мышц, всем системам 

организма, создает значительный биологический резерв высокой работо-

способности. У человека, тренированного бадминтоном, в организме про-

исходит более быстрое включение в оптимальный режим работы, а, следо-

вательно, для него характерна и более высокая работоспособность. Таким 

образом, бадминтон современен тем, что в плане двигательных навыков 

учит «умению уметь», дает своеобразную общую «технологию» осуществ-

ления трудовых движений, создает запас двигательных навыков. Бадмин-

тон помогает обрести необходимую физическую и психологическую го-

товность к более быстрому и успешному овладению новой специально-

стью, которая основана на точных двигательных навыках. Спортивный 

бадминтон по статистическим данным является одним из сложных такти-

ческих и техничных игр, он входит в тройку самых тяжелых по физиче-

ским нагрузкам на организм спортсмена среди игровых видов спорта.  

Основой координации в бадминтоне является ловкость, скорость реак-

ции, хорошее восприятие дистанции и ощущение равновесия. Разные ас-

пекты координации, быстрая ориентация в игровой обстановке, способ-

ность к быстрым решениям и быстрому, адекватному и технически пра-

вильному использованию тактических задач являются основами в заняти-
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ях [7]. В современных условиях значительно увеличился объём деятельно-

сти, которая осуществляется в неожиданно возникающих ситуациях, кото-

рая требует проявления изобретательности, скорости реакции, способности 

к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, 

динамической точности движений и их биомеханической рациональности. 

Все эти качества или способности связывают с понятием ловкость – спо-

собностью человека быстро, оперативно, целесообразно, то есть наиболее 

рационально осваивать новые двигательные действия, успешно решать 

двигательные задачи в изменяющихся условиях. Ловкость – сложное ком-

плексное двигательное качество, уровень развития которого определяется 

многими факторами [2, 3].  

Методика развития ловкости в бадминтоне складывается из воспитания 

способности осваивать сложные по координации двигательные действия и 

способности. Перестраивать двигательную деятельность в соответствии 

с требованиями внезапно меняющейся обстановки. При этом существенное 

значение имеет совершенствование способности воспринимать свои дви-

жения в пространстве и времени («чувство времени», «чувство простран-

ства», «чувства воды»), поддерживать равновесие, рационально чередовать 

напряжение и расслабление [1]. 

Основной путь в развитии ловкости – овладение новыми разнообраз-

ными умениями и навыками. Для воспитания ловкости применяются уп-

ражнения, связанные с мгновенным реагированием на внезапно меняю-

щуюся обстановку (спортивные игры, единоборства, слалом). 

При воспитании ловкости как способности овладеть новыми движе-

ниями могут быть использованы любые упражнения, но лишь постольку, 

поскольку они включают элементы новизны. По мере автоматизации на-

выка значения данного физического упражнения как средства воспитания 

ловкости уменьшается [5].  

Изменение нагрузок, направленных на развитие ловкости, идет по пути 

повышения координационных трудностей, с которыми должны справлять-

ся занимающиеся. Эти трудности слагаются в основном из требований: 

1) точности движения; 2) их взаимной согласованности; 3) внезапности 

изменения обстановки. 

При воспитании ловкости важно выполнять упражнение, когда нет зна-

чительных следов утомления от предыдущей нагрузки.  

Ловкость – как физическое качество человека вполне можно развивать 

с помощью определённых упражнений. Для развития этого качества ис-

пользуют некоторые упражнения, предусматривающие выполнение дви-

жений с новыми, не выполнявшимися ранее элементами. 

Совершенствование ловкости должно быть постоянным и непрерыв-

ным процессом. Существуют различные виды упражнений на развитие 

ловкости – тренировка точности воспроизведения различных движений 
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всего тела и его отдельных частей; точность попадания каким-либо пред-

метом в неподвижную или движущуюся цель; достижение динамического 

и статического равновесия; выбор наиболее оптимального варианта вы-

полнения движения в быстро изменяющейся ситуации; выполнение физи-

ческих упражнений с использованием различных исходных положений. 

Отличным средством для развития ловкости являются такие спортивные 

игры как баскетбол, волейбол, теннис и, конечно же, бадминтон [6, 4]. 

В процессе воспитания ловкости используют разные методические 

приемы, стимулирующие более высокое проявление двигательной коорди-

нации. Некоторые из них приведены в табл. 1. 
 

Таблица 1 

Методические приемы, используемые  

для повышения двигательной координации (по Л.П. Матвееву) 

Содержание  

методического приема 
Пример 

Применение необычных исходных 

положений 

Бег спиной, боком по направлению дви-

жения; прыжки в длину или глубину, стоя 

спиной или боком по направлению прыж-

ка 

Зеркальное выполнение 

упражнений 

Смена толчковой и маховой ноги в прыж-

ках в высоту и длину с разбега, метание 

спортивных снарядов «неведущей» рукой 

Изменение скорости или темпа 

движений 

Выполнение упражнений в ускоренном 

темпе: бег в гору, под гору, за лидером 

Изменение пространственных 

границ, в которых выполняется 

упражнение 

Метание диска или молота из уменьшен-

ного круга, уменьшение площадки для 

игры 

Усложнение упражнений 

дополнительными движениями 

Опорный прыжок с дополнительным по-

воротом перед приземлением 

Изменение противодействия за-

нимающихся при групповых или 

парных упражнений 

Применение различных тактических ком-

бинаций в игре, проведение встреч с раз-

ными партнерами 

Выполнение знакомых движений 

в неизвестных заранее сочетаниях 

Соревнование на выполнение гимнасти-

ческой комбинации « с листа» 

 
Целью исследования являлось определение значимости учебных заня-

тий по бадминтону в развитии физического качества ловкости юношей-

студентов Южно-Уральского государственного университета. Объект ис-

следования – учебный процесс занятий бадминтоном. Предмет исследова-

ния – изменение уровня развития физического качества ловкости. 

Для решения цели исследования были поставлены следующие задачи:  

1. Сравнить уровень развития координационных способностей (ловко-
сти) у студентов.   
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2. Провести сравнительный анализ показателей развития ловкости в 1 и 
2 семестрах.  

В исследовании использовались следующие методы: тестирование фи-

зических качеств, педагогический эксперимент, стато-математическая об-

работка полученных данных. Исследование проводилось на базе ЮУрГУ 

в 1–2 семестрах, в котором приняли участие студенты разных курсов в ко-

личестве 30 человек. Тестирование студентов проводилось дважды в тече-

ние 6 месяцев – в начале и в конце эксперимента. При проведении тести-

рования студентов на развитие физического качества ловкости исполь-

зовались 2 теста: 1. Челночный бег 3х10 м; 2. Прыжки через скакалку за 

1 мин. 

Был проведен анализ уровня развития ловкости студентов в начале 1 и 

2 семестров (табл. 2). 

 

Таблица 2 

Динамика развития физического качества ловкость 

Тесты Челночный бег 3х10м Прыжки через скакалку  

за 1 мин 

Оценка Отлично 

(%) 

Хорошо 

(%) 

Удовл. 

(%) 

Отлично 

(%) 

Хорошо 

(%) 

Удовл. 

(%) 

1 

семестр 

юн. 20 33 46 13 26 60 

дев. 26 46 26 20 40 40 

2 

семестр 

юн. 33 33 33 13 40 46 

дев. 40 40 20 33 40 26 

 
Анализ результатов контрольных тестов показал, что у юношей уро-

вень развития ловкости ниже, чем у девушек, хотя прирост результатов на-

блюдается в обеих группах.  

Мы предполагаем, что в дальнейшем программа учебно-тренировочных 

занятий по бадминтону позволит улучшить показатели физических качеств 

у студентов, причём не только ловкости, но и выносливости, быстроты, 

гибкости.  
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ДИНАМИКА МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫХ  

ПОКАЗАТЕЛЕЙ СТУДЕНТОВ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ  

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ  

С ПРИМЕНЕНИЕМ ФИТНЕС-ТЕХНОЛОГИЙ 

 

Л.А. Романова, С.А. Никифорова, А.В. Еганов  

 
Гармоничное сложение тела является одним из основных при-

знаков здоровья человека. В работе дано определение понятия 

фитнес-технологии. В процессе трёхгодичных занятий студентов 

оздоровительной физической культурой с применением фитнес 

технологий по морфофункциональным показателям произошли 

определённые изменения – достоверное увеличение роста, веса и 

уменьшение содержания жира в организме. 

Ключевые слова: морфофункциональные показатели, фитнес, 

студенты, оздоровление, физическая культура, технология. 

 
Интерес к оздоровительной физической культуре учащейся молодежи 

обуславливается добровольным участием и доступностью для широкого 

круга занимающихся, независимо от пола, возраста и разных социальных 

групп. Не случайно отмечается перенос физкультурных интересов моло-

дежи из сферы обязательных урочных занятий в образовательных учреж-

дениях в сферу досуга, где предоставляются большие возможности прояв-

ления индивидуальности для каждого человека в соответствии со своими 

потребностями и интересами. Гармоничное сложение тела является од-

ним из основных признаков здоровья человека, поскольку недостатки те-

лосложения затрудняют работу внутренних органов, снижают работоспо-


