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Аннотация
Цель исследования -  разработка программ физической подготовки студентов фарма­

цевтического вуза на основе элементов баскетбола.
Методы исследования: анализ, синтез, систематизация, моделирование, математико­

статистический анализ данных.
Результаты исследования и выводы. Показано, что состояние здоровья и физическая 

подготовленность студентов имеют постоянную тенденцию к ухудшению показателей. В ре­
зультате исследования разработаны программы физической подготовки студентов фармацев­
тического вуза на основе элементов баскетбола, а также рекомендации по их применению.

Ключевые слова: физическое воспитание студентов, здоровье студентов, физиче­
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Abstract
The purpose of the study is to develop physical training programs for students of a pharma­

ceutical university based on elements of basketball.
Research methods: analysis, synthesis, systematization, modeling, mathematical and statis­

tical data analysis.
Research results and conclusions. It has been demonstrated that the health and physical 

fitness o f students show a consistent trend of declining indicators. As a result of the research, pro­
grams for the physical training of students in pharmaceutical universities have been developed based 
on elements of basketball, along with recommendations for their implementation.
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ВВЕДЕНИЕ. Возросший спрос на высококвалифицированных специали- 
стов-провизоров нового поколения и повышение сложности задач, решаемых рос­
сийскими фармацевтическими и биотехнологическими компаниями, способство­
вали повышенному вниманию к образовательным программам вузов, специализи­
рующихся на подготовке фармацевтических кадров. В рамках решения поставлен­
ных задач увеличились требования к квалификации студентов, повысился объем 
предоставляемой научной информации, были внедрены инновационные образова­
тельные методы обучения, что в совокупности привело к перегруженности студен­
тов, снижению успеваемости, повышению их психоэмоциональной напряженно­
сти, истощению адаптационных возможностей нервной, эндокринной и иммунной 
систем и, как следствие, увеличению риска возникновения заболеваний. Научные 
исследования Центра физической культуры и здоровья Санкт-Петербургского гос­
ударственного химико-фармацевтического университета (далее -  Центр СПХФУ)
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в области мониторинга состояния здоровья и физической подготовленности сту­
дентов СПХФУ достоверно показывают постоянную тенденцию к ухудшению по­
казателей. Так, за период 2018-2021 годов количество студентов с отклонениями в 
состоянии здоровья увеличилось с 12% до 17%, что существенно отразилось на их 
физической подготовленности. В учебном процессе по дисциплине «Физическая 
культура» со студентами фармацевтического вуза необходимо наиболее ответ­
ственно относиться к подбору средств и методов учебной работы. Известно, что 
основными средствами физического воспитания, спортивной тренировки и физи­
ческой реабилитации являются физические упражнения. Нестандартные ситуаци­
онные физические упражнения характерны для одного из наиболее популярных 
средств физического воспитания, используемого во всех сферах спортивной и физ­
культурной деятельности. Таким средством является спортивная командная игра -  
баскетбол. Его популярность среди студентов очень велика, и это не случайно. Ди­
намичность и зрелищность, азарт, упорная борьба и атмосфера праздника сделали 
баскетбол уникальным феноменом молодежной культуры. Баскетбол — это осо­
знанный выбор каждого занимающегося. Многообразие технических и тактических 
приемов, составляющих саму игровую деятельность, обладает особым потенциалом 
для развития необходимых навыков и умений, совершенствования физических и пси­
хических качеств. Кроме того, физические упражнения с элементами баскетбола по­
вышают активность студентов на учебных занятиях по физической культуре, а также 
их потребность в физическом самосовершенствовании, тем самым способствуя 
успешному освоению выбранной профессии.

Баскетбол — это динамичный вид спорта, включающий в себя разнообраз­
ные движения: ходьбу, бег, остановки, повороты, прыжки, ловлю мяча, броски, ве­
дение — и все это происходит в условиях борьбы с противником при высокой сте­
пени переменной интенсивности [1]. Такие физические движения и связанные с 
ними упражнения оказывают благотворное влияние на работу всех систем орга­
низма и являются эффективным способом укрепления здоровья и оздоровления [2]. 
Благодаря своей комплексности баскетбол способствует развитию таких физиче­
ских качеств, как сила, быстрота, выносливость, ловкость, координация и, в незна­
чительной степени, гибкость. Вместе они составляют физическую подготовлен­
ность человека, которая обеспечивает, при должном развитии, физическое и общее 
благополучие индивидуума. В первом случае это выражается в повышении устой­
чивости организма к негативному воздействию факторов окружающей среды, 
например, болезням. Во втором — в успешности освоения выбранной профессии, 
в гармоничном развитии человека: в единстве его тела и духа, тем самым способ­
ствуя развитию таких важных черт характера, как трудолюбие, целеустремлен­
ность, упорство и терпение.

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Методы исследова­
ния: анализ, синтез, систематизация, моделирование, математико-статистический 
анализ данных. Математическая обработка результатов исследования проводилась 
при помощи программного обеспечения Microsoft Excel. С целью комплексной 
оценки состояния здоровья и функциональных возможностей студентов, а также 
профилактики несчастных случаев, связанных с наличием у обучающихся хрони­
ческих заболеваний, в процессе исследования было проведено:
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- медицинский осмотр студентов (городская поликлиника Санкт-Петербурга
№ 75);

- мониторинг функционального состояния организма (Центр СПХФУ).
Объекты исследования: студенты СПХФУ основной и подготовительной ме­

дицинских групп 1 -3 курсов. В исследовании приняли участие 364 студента. Из них 
143 человека — студенты 1 курса (39,29%), 120 человек (32,97%) — студенты 2 
курса, 101 человек — студенты 3 курса (27,75%). Возраст студентов 18-22 года. 
Девушек — 223 человека, юношей — 141 человек.

Уровень физической подготовленности и развитие физических качеств 
устанавливались по показателям педагогических тестов (табл. 1), а также данных 
медицинских осмотров с использованием доступных педагогических и медико­
биологических методик, позволяющих оценить текущее функциональное 
состояние студента, его адаптивные возможности. Тестирование проводилось в 
начале учебного года в качестве контрольного мероприятия, а также в конце 
учебного года для определения изменений в уровне физической подготовки за 
прошедший учебный год.
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Таблица 1 -  Контрольные нормативы по общей физической подготовке для студентов основ­
ной и подготовительной групп

юноши девушки
Бег 100 м (сек) Бег 100 м (сек)
Бег 1000 м (мин/сек) Бег 500 м (мин/сек)
Подтягивание на перекладине Наклоны (лёжа на спине, руки
(кол. раз) за голову, ноги согнуты в коле­

нях) 30 сек (кол. раз)
Контрольные Ходьба 2 км (мин/сек) Ходьба 2 км (мин/сек)
нормативы Челночный бег 4х9м (сек) Челночный бег 4х9м (сек)

Прыжок в длину с места (см) Прыжок в длину с места (см)
Комплексное силовое упраж- Сгибание и разгибание рук в
нение:
- 30 сек наклоны лёжа на 
спине, руки за голову, ноги со­
гнуты в коленях;
- 30 сек сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа (кол. раз)

упоре лежа (кол. раз)

На основе единства применения научных методов определялся общий ме­
ханизм планирования программ физической подготовки с элементами баскетбола 
для студентов, который включал:

- объединенные цели;
- конкретные задачи;
- разнообразные пути реализации программ;
- концепцию показателей практической реализации и периодичности при­

менения комплексов упражнений;
- методическую основу реализации программ.
Для определения актуальной методики составления программ учитыва­

лись: пол, возраст, состояние здоровья, уровень физической подготовленности.
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На учебных занятиях по «Элективной физической культуре: общая физи­
ческая подготовка» студенты выполняли упражнения с элементами баскетбола на 
развитие выносливости:

- бег до 10 мин (в спортивном зале), до 15 мин (на стадионе);
- игра в баскетбол с уменьшением перерывов между таймами;
- игра в баскетбол с увеличением продолжительности тайма до 15 мин.
На развитие и укрепление силы мышц рук и плечевого пояса, ног, спины,

брюшного пресса:
- длинные передачи мяча на большую дистанцию;
- упражнения с отягощениями: прыжки, приседания и выпрыгивания из 

полного приседа, бег с отягощением (набивные мячи или гантели);
- передачи мяча в прыжке;
- броски мяча с дальней дистанции;
- серия бросков со штрафной линии до 20 выполнений без перерыва;
- упражнение «планка»;
- наклоны из положения лежа на спине, руки за голову, ноги прямые.
На развитие быстроты:
- бег по прямой линии 15-30 м с ведением мяча;
- бег с высокого и низкого старта на дистанции 5-10-30 м;
- челночный бег 4х9 м;
- передвижения приставным шагом, дистанция 10-15 м, время от 15 до 20 

секунд по линиям баскетбольной площадки;
- передачи мяча в парах на скорость, в том числе при постоянной смене 

условий выполнения;
- упражнения с ведением мяча, с изменением высоты отскока мяча, увели­

чивая и уменьшая скорость передвижения по прямой линии, по кругу, с измене­
нием направления;

- тренировка подбора мяча при отскоке от кольца или баскетбольного
щита;

- последовательное за ограниченное время накрывание броска в корзину 
нескольких игроков, стоящих на разных точках;

- выполнение передач в парах со сменой места или с сопротивлением;
- 20-минутная скоростная работа с выполнением ускорений продолжитель­

ностью от 5 до 20 сек.
Для развития гибкости студенты выполняли упражнения на растягивание.
На развитие ловкости: ведение мяча одновременно двумя руками, ведение 

мяча в движении с поворотами на разметке баскетбольной площадки, жонглирова­
ние мячом, передачи в парах со сменой места или с сопротивлением.

Для развития координации: бег спиной вперед, ходьба на гимнастической 
скамейке с одновременными передачами мяча, бег по гимнастической скамейке с 
баскетбольным мячом, прыжки через длинную скакалку с поворотами и переда­
чами мяча.

Упражнения на развитие физических качеств выполнялись всей группой 
поточно (в упражнениях с передвижениями на значительные расстояния и в одном
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направлении), индивидуально (при выполнении упражнений на месте, с передви­
жениями на короткое расстояние и с изменением направления), а также в двойках 
и тройках.

В учебном процессе по «Элективной физической культуре: общая физиче­
ская подготовка» учитывались и соблюдались принципы:

- поэтапного нарастания и соответствия физической нагрузки подготовлен­
ности студентов, как на отдельном занятии, так и при реализации программы в це­
лом;

- регулярности проведения учебных занятий (не менее 2 раз в неделю).
В учебном процессе применялись основные методы: повторный, перемен­

ный, круговой, интервальный, соревновательный, а также игровой метод, который 
в силу свойственной ему специфики является методом комплексного совершен­
ствования двигательных действий и развития преимущественно таких физических 
качеств, как быстрота, сила, выносливость и ловкость.

Наряду со специальными упражнениями, на учебных занятиях студенты 
принимали участие в подвижных играх с элементами баскетбола, что в совокупно­
сти значительно повысило эффективность учебного процесса по общей физической 
подготовке [3, 4]. Включение подвижных игр позволило снизить монотонность 
учебного процесса и повысить эмоциональное состояние студентов, а также их 
наблюдательность, сообразительность и мышление [5]. Применялись подвижные 
игры с отбором мяча у водящих, перемещениями и взаимодействием, такие как 
«Мяч в центр», «Не давай мяч водящему», «Наперегонки с мячом», «Мяч капи­
тану», «Нападают пятерки», «Борьба за мяч», «Живая цель», «Догони партнера», 
«Пятнашки».

Кроме того, на учебных занятиях студентам предлагалось участие в линей­
ных и встречных эстафетах с элементами баскетбола:

- с ведением и передачами мяча;
- бросками с различных дистанций;
- с передвижением бегом по кругу и диагонали.
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Выявлено, что показатели состояния 

здоровья студентов фармацевтических вузов ниже по сравнению с другими выс­
шими учебными заведениями [6, 7]. При этом у них преобладают следующие забо­
левания, носящие хронический характер:

- опорно-двигательного аппарата -  31%;
- сердечно-сосудистой системы -  26%;
- органов зрения -  25%;
- прочие -  18%.
По группам здоровья распределение следующее: основная -  29%, подгото­

вительная -  41%, специальная медицинская группа -  30%.
В результате проведенного анализа физической подготовленности студен­

тов СПХФУ были выявлены статистически достоверные улучшения по показате­
лям тестов:

- на общую выносливость -  18,3%;
- гибкости -  3,4%;
- быстроты -  14,9%;
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- силы мышц рук и плечевого пояса -  11,8%;
- силы мышц ног -  10,7%;
- силы мышц брюшного пресса -  8,2%.
В результате исследования Центром осуществлен проект по разработке 

программ физической подготовки студентов СПХФУ на основе применения эле­
ментов баскетбола, направленных на укрепление здоровья студентов, повышение 
уровня их физической подготовки, увеличение общей работоспособности и совер­
шенствование жизненно важных навыков и умений.

Программы были внедрены в учебный процесс по «Элективной физиче­
ской культуре: общая физическая подготовка» в период 2022-2024 годов. В учеб­
ном процессе данные программы применяются и в настоящее время.

ВЫВОДЫ. Выполнение отдельных элементов баскетбола способствует 
улучшению преимущественно следующих физических качеств: общей выносливо­
сти, быстроты, силы мышц рук и плечевого пояса, силы мышц ног, ловкости. В 
меньшей степени развивается гибкость.

Выносливость развивается при выполнении всех элементов баскетбола, но 
особенно в процессе игры, состоящей из нескольких таймов по 10 минут. Быстрота 
как физическое качество преимущественно улучшается при выполнении упражне­
ний с элементами баскетбола, требующих множественного количества подборов 
мяча от корзины или баскетбольного щита за определённый промежуток времени. 
Такие упражнения целесообразно применять в учебном занятии до тех пор, пока не 
падает скорость их выполнения. Продолжительность интервалов отдыха между вы­
полнениями упражнений должна устанавливаться в строгом соответствии с инди­
видуальными возможностями занимающихся. Упражнения с элементами баскет­
бола и отягощением способствуют развитию быстроты, силы, стартовой скорости, 
скоростно-силовых качеств. Для развития ловкости оптимальны упражнения, 
включающие элементы новизны, с различными дополнениями и изменениями в 
них, а также с изменением условий выполнения.

Задания в эстафетах и подвижных играх целесообразно постепенно услож­
нять, что позволит закрепить необходимый навык и совершенствовать его в усло­
виях, приближенных к соревнованиям. При организации эстафет и подвижных игр 
желательно подбирать в команду игроков, обладающих разной скоростью.

Физические упражнения с элементами баскетбола повышают активность 
студентов на учебных занятиях по дисциплинам физической культуры, а также их 
потребность в физическом самосовершенствовании, тем самым способствуя 
успешному освоению выбранной профессии.
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