
3) Плавание 50 40 4 t 42
4) Лыжные гонки 22 22 12 22
5) Спортивные игры 14 14 14 14
6) Туризм или спортивной 

ориентирование 6 е 6 6

с : 140 120 120 120

Неженцева Е Л .
(кафедра физического 
зоо питания)

ЙСІІС Л ІЗ  ЬАНІЖ Ш О Б ІІ  ТЬ'СІОЗ ПРИ 1 JFtj$EССИСНАЛЬ- 
НО-ПРИШДНОИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

Прикладная физическая подготовка студентов института куль­
туры представляет собой один из видов специализированного про­
цесса физического воспитания, направленного на развитие физи­
ческих и связанны* с ними психических качеств , а также на фор­
мирование двигательных умений и навыков применительно к кон­
кретным особенностям той или иной профессии.

Вмвсте с тем, профессионально-прикладная физическая под­
готовка является органической частью обшей программы по физи­
ческому воспитанию и осуществляется не обособленно, а в един­
стве с общими задачами физического воспитания в вузе .

Профессиональная деятельность работников умственного тру­
да характеризуется значительной нервно-психической нагрузкой 
и относительно малой подвижностью. Ежедневное продолжительное 
пребывание н ліблоподвйжпой позе ведет к хронической недогруз­
ка дійгательного  аппарата, а недостаток двигательной деятел і/- 
нооти в сочетании с длительным пребыванием е  помещении (к  то ­
ну же не всегда отвечающем гигиеническим нормам и трэбованиям) 
к снижению умственной работоспособности.

Все сказанное подчеркивает значение пріфессйонально-прй- 
кладной физической подготовки наших студентов. Одним из средств, 
наиболее полно ее удовлетворяющем, является оздоровительный
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б ег . Специглисты предлагают немало вариантов (теотов) построе­
ния занятий оздоровительным бегом и контроля ва уровнем трени­
рованности. Наиболее доступным, на наш взгляд , является  12-ми­
нутный те с т , предложенный К.Купером. Это -  преодоление в беге 
или ходьбе возможного раостояния за 12 минут (т а б л .1 ) .  Бри вы­
полнении теста  разреш ается снижать скорость передвижения, со­
ч етая  бег с ходьбой.

Таблица I
12-минутный тест :

и ! Степгчь подготовленности 1_ М Е0СІ £ £ о д а £ ____
П.П. .2 0 -2 2 ________ ____

I . Очень плохо (муж.) меньше І.9Б  км
(ж он.) меньше 1.55 км

2 . Плохо (муж.) 1,95 -  2 .1  км
(к е н .) 1.55 -  1.8 км

3. Удовле творительно (муж.) 2 .1  -  2 .4  км
(ж ен.) 1.8 -  1.9  км

4 . Хорошо (муж.) 2 .4  -  2 .6  км
(ж ен.) 1 .9  -  2 .1  км

5. Отлично (муж.) 2 .6  -  2 .8  км
(ж ен.) 2 .1 5  -  2 .3  км

Академик Н.Амосов предлагает модификацию системы К.Купе­
ра, где освоение нагрузки для здорсвых людей основано на ре­
гулярных занятиях оегом в течение 12 недель. Этот вар-.ант при­
емлем для молодых здорсвых ладей или лиц среднего во зр аста , 
имеющим хорощую физическую подготовленность. В первую неделю 
рекомендуется п і вбегать 1600 м з а  17 м ин ., во втодгв -  за  16, 
а во все псследуш ие -  соответственно за  15, 14, 13 , 12 минут. 
На седьмой неделе 150° м п робегается з а  14 м и н ., а на 8-й  дис­
танция увеличивается д о  2000 м. Их нужно преодолеть за  15 мин. г 
потом за  14. Время на десятой неделе (дистанция уже 2 .500  м) -  
19 мин., на одиннадцатой -  1C, на двенадцатой -  17 мин. При т а ­
ком интенсивном способе тренировки человек достигает уровня фи­
зической нагрузки, которую К.Купер оиеяиБает пхлблизптельло в 
50-60 очков в неделю. Это считается нормой. Минимум физической 
сктивнооти в неделю по Н.Амосову реве» 30 очкам.
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