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СЕКЦИЯ 4.

РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

И СПОРТА В ФОРМИРОВАНИИ  

П Р О Ф Е С С И О Н А Л Ь Н О - П Р И К Л А Д Н ЫХ

НАВЫКОВ



3. «Погончики» -  и.п.: О.С. Кисти рук сжать в кулаки и прижать к жи­
воту на уровне пояса. В момент вдоха резко толкнуть кулаки вниз к полу 
(плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Затем кисти рук вернуть 
в и.п. на уровень пояса, плечи расслаблены.

4. «Обними плечи» -  и.п.: О.С., руки согнуты в локтях и подняты на 
уровень плеч. Сделать вдох, обнять себя за плечи, руки должны быть па­
раллельны друг другу без перекрещивания. На выдохе занять и.п.

5. «Повороты головой» -  и.п.: стойка ноги вместе. Повернуть голову в 
одну сторону, сделать вдох. Затем повернуть голову в другую сторону, 
сделать вдох. Посередине голову не останавливать, шею не напрягать.

Упражнения «Обними плечи» и «Повороты головой» очень хорошо 
помогают предотвратить приступ, если выполнить их при первых призна­
ках удушья [5].

При бронхиальной астме тренировка дыхания с помощью ЛФК и ды­
хательной гимнастики по Стрельниковой значительно облегчает состояние 
и сокращает количество присту пов. При регулярных занятиях у студентов 
происходит расширение бронхов, выведение мокроты, насыщение тканей 
кислородом. При этом не стоит рассчитывать только на них и отказывать­
ся от лекарственной терапии. Дыхательные гимнастические упражнения 
являются лишь дополнением к медикаментозному лечешпо, значительно 
повышающим его эффективность.
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ТЕСТИРОВАНИЕ В СГИБАНИИ И РАЗГИБАНИИ РУК С 
ПОМОЩЬЮ ЭЛЕКТРОННЫХ СРЕДСТВ

Трофимишин П.И., доцент, Заслуженный тренер УССР
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стирование, приборы и приспособления.
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Аннотация. В методике тестирования сгибания и разгибания рук, 
есть факторы, влияющие на объективность в проведении тестирования. 
В работе показаны приспособления и приборы позволяющие проводить 
тестирование более точно и объективно.

Сила рук является одним из главных физических качеств человека. Си­
ловые способности человека играют важную роль в быту и профессио­
нальной деятельности человека.

Существует много методов определения силы рук человека, поднятие 
всевозможных снарядов, предметов, динамометрические измерения и др.

В учебной практике по физическому воспитанию широко используется 
метод определения силы рук -  сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Это упражнение входит в программу соревнований по полиатлону сре­
ди девушек, а также в программу по физическому воспитанию учебных за­
ведений, как контрольное, для определения силы рук. Сгибание и разгиба­
ние рук, как альтернатива подтягиванию на перекладине, является обяза­
тельным видом во всех ступенях комплекса ГТО.

При выполнении упражнения в сгибании и разгибании рук в упоре ле­
жа из-за ряда факторов, возникают спорные моменты в объективности су­
действа. Среди этих факторов. 1. Недостаточный уровень развития силы 
мышц рук, различное строение тела испытуемых, непропорционально раз­
витые мышцы. 2.Незнание требований к выполнению этого упражнения, 
не позволяет соблюдать правила выполнения этого теста. 3. Нет четких 
точек фиксации, в положениях выпрямленных и согнутых рук. Поэтому 
между испытуемым и преподавателем возникают спорные ситуации об 
объективности судейства и правильности и неправильности засчитанной 
попытки.

Правила проведения этого теста следующие: Участник тестирования 
принимает положение упор, лежа, руки прямые на ширине плеч, кистями 
вперед, туловище и ноги образуют прямую линию, пальцы стоп упираются 
в пол. По команде «Можно» участник начинает ритмично с полной ампли­
тудой сгибать и разгибать руки. При сгибании рук необходимо грудью 
коснуться опоры. Не разрешается дотрагиваться опоры бедрами, изменять 
положение тела и ног, находиться в исходном положении и в положении с 
согнутыми руками более 3-х секунд, ложиться на пол, разгибать руки по­
очередно, разгибать и сгибать руки не с полной амплитудой. Сгибания и 
разгибания, выполненные с ошибкой, не засчитываются.
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Рис. 7 Рис. S Рис. 9

Для более объективного судейства отжимания от пола, нами было со­
здано несколько приспособлений и приборов для тестирования этого 
упражнения:

1. Портативное приспособление с механическим счетчиком (рис. 1). 
Позволяет подсчитывать количество выполнегагых отжиманий и зафикси­
ровать касание в нижней точке звуком и светом.

2. Стационарное приспособление с фиксацией сгибания и разгибания 
электрической лампочкой (рис. 2). Питание прибора от сети 220v. Фикси­
рует касание в нижней точке светом.

3. Мини-фиксатор отжимания с электронным счетчиком (рис. 3). При­
бор подсчитывает количество правильно выполненных отжиманий.
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4. Портативный прибор с электронным счетчиком, световой и звуковой 
сигнализацией (рис. 4), о правильно выполненном упражнении (рис. 5).

5. Переносной прибор фиксации отжиманий с дистанционным пультом 
(Рис.6), соединяющим через кабель (Зм) контактную систему, располо­
женную на полу с пультом: секундомер, таймер, счетчик, зуммер, светоди­
од. Такой прибор фиксирует звуком и светом касание грудью в нижней 
точке и считает удачно выполненные попытки. Позволяет преподавателю, 
судье сидя за столом принимать норматив.

6. Приспособление-мячик (рис. 7). Мяч с воздушной пищалкой распо­
ложен на каучуковом коврике при касании грудью мяча издается, звук 
фиксирующий правильно выполненное упражнение.

7. Конус с мячиком (рис. 8). Мяч с воздушной пищалкой расположен на 
эластичном конусе, при касании грудью конуса с мячом, звуковой сигнал 
фиксирует правильно выполненное упражнение.

8. Мини-прибор со счетчиком световым звуковым сигнализаторами 
(Рис. 9). На мягкой резиновой панели расположен мяч с воздушной пи­
щалкой, под мячом вмонтирован спаренный кнопочный микро выключа­
тель. При нажатии на мяч (издается пищащий звук, можно не использовать 
эту функцию) замыкается выключатель, соединенный со счетчиком, зум­
мером и светодиодом. Происходит фиксация удачно выполненной попыт­
ки, звуком, светом и прибавление цифры на счетчике. С помощью простых 
и не сложных в изготовлении приборов и приспособлений можно более 
объективно и безапелляционно проводить тестирование. Преподаватель 
может во время тестирования вести подсчет, держать в поле зрения и де­
лать замечания, как испытуемому, так и всей группе.
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