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1. ТЕМЫ ЗАНЯТИЙ 

 

1.1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ОБЩЕКУЛЬТУРНОЙ 
И ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТОВ 

 

План: 

1. Физическая культура – часть общечеловеческой культуры. 

2. Компоненты физической культуры. 

3. Функции физической культуры и спорта. 

4. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической 

культуре и спорту. 

5. Основные положения организации физического воспитания в 

вузе. 

6. Нормативно-правовые документы о физической культуре и 

спорте. 

 

1. Физическая культура – часть общечеловеческой 

культуры 

Физическая культура – это особая и самостоятельная об-

ласть культуры, забота об атлетизме тела, о физической силе и 

ловкости, выносливости и здоровье. Она возникла и развивалась 

одновременно с общей культурой человека. Физическая культу-

ра выступает как обширная социальная область применения и 

проявления в конкретных и общих результатах содержательного 

творческого труда.  

Культура никогда в ходе своего исторического развития не 

теряла связи с физической культурой, а последняя всегда опира-

лась в своем развитии на достижения культуры (науку, филосо-

фию, мораль, искусство, эстетику и др.). В ходе исторического 

развития культуры физическая культура превращается в само-

стоятельную область общественно необходимой деятельности. 

Постепенно в ее недрах формируются и выделяются в самостоя-

тельные части: физическое воспитание, спорт и физическая ре-

креация. Наряду с этим формируются и средства физической 

культуры: физические упражнения, гигиенические факторы, 

естественные силы природы. 

По определению Л.П. Матвеева физическая культура – это 

совокупность достижений общества в создании специальных 
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средств, методов и условий направленного развития физической 

дееспособности подрастающих и взрослых поколений, одно из 

эффективных средств всестороннего, гармоничного развития 

личности, действенный социальный фактор продвижения каж-

дого человека по пути физического совершенствования. 

 Физическую культуру можно рассматривать через систему 

физического воспитания, специальные научные знания, разви-

тие спорта и уровень спортивных достижений, охватывающих 

область общественной личной гигиены, гигиены труда, быта и 

отдыха, а также использующихся в этих целях естественные си-

лы природы – солнце, воздух и воду. 

Физическая культура как относительно самостоятельная 

специфическая часть культуры личности и общества, обуслав-

ливается объективными требованиями экономического, соци-

ально-политического и духовного развития. Она объединяет в 

систему разнообразные средства и методы, направленные на 

восстановление и совершенствование физических сил человека, 

активно способствует формированию высоких моральных, эсте-

тических и интеллектуальных качеств, развивает быстроту ре-

акции, умение устойчиво концентрировать и переключать вни-

мание, а также смелость, решительность, находчивость, волю и 

другие важные духовные качества личности. 

Физическая культура понимается и как процесс, и как ре-

зультат деятельности человека по преобразованию своей физи-

ческой природы, и как совокупность материальных и духовных 

ценностей общества, создаваемых и используемых им для соб-

ственного физического совершенствования. Под материаль-

ными ценностями понимаются разнообразные спортивные со-

оружения, специальное оборудование, экипировка, медицинское 

обслуживание, уровень финансирования, уровень физического 

совершенствования людей (спортивные достижения). Под ду-

ховными ценностями понимаются – информация, комплексы 

упражнений, виды спорта, этические нормы, социальные, спе-

циальные научные и практические достижения, обеспечиваю-

щие идеологическую, организационную направленность систе-

мы физического воспитания. Создание этих ценностей происхо-

дит в сфере производства, общественной и научной и педагоги-

ческой деятельности людей. Их использование осуществляется, 
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во-первых,  в специально организованном педагогическом про-

цессе; во-вторых, в виде занятий физическими упражнениями в 

различных условиях; в-третьих, в формах массовых коммуника-

ций (печать, радио, телевидение). 

Компонентом физической культуры является спорт, для ко-

торого характерны соревновательная деятельность, специальная 

подготовка к ней, спортивные достижения и зрелищность, поня-

тие «массовый спорт» и «спорт высших достижений». Развитие 

спорта определяется следующими причинами: потребностями 

общества в специфической области воспитательной и игровой 

деятельности. Человек находит в спорте один из способов само-

утверждения личности, победы над временем, весом, соперни-

ком.  

Спорт – это всегда общественная деятельность. Физическая 

и спортивная деятельность различаются и по существу. Резуль-

татом деятельности в физической культуре является физическая 

подготовленность, степень совершенства двигательных умений 

и навыков, высокий уровень жизненных сил. Главным видом в 

физической культуре является физическое упражнение, а в 

спорте – тренировка. Одна из функций физической культуры – 

подготовка к спорту, как особому виду деятельности. Нельзя 

рассматривать спорт и как вид производства. Спорт – это вид 

производства услуг: рекламных, зрелищных, игорных, средство 

достижения экономической прибыли. В коммерческих целях в 

спорте используют сопутствующие явления: зрелищность, по-

пулярность состязаний и спортсменов, массовость. Спорт про-

является и в социальной сфере: активно участвует в формирова-

нии статуса личности, положения в обществе, подготовке людей 

к совместной деятельности (социализация); служит средством 

общения и регулирования совместной деятельности, средством 

отдыха, развлечения людей.  

Для спорта характерно:  

-  достижение высоких результатов; 

- формирование спортивного мастерства; 

- развитие волевых и моральных качеств, утверждение авто-

ритета, чувств личного достоинства, долга, самовоспитания, 

осуществление процессов самопознания, самоконтроля и само-

развития. 
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Спорт отличается от физической культуры:  

- спортивными результатами;  

- специфической деятельностью (тренировочный про-

цесс);  

- зрелищностью. 

 

2. Компоненты физической культуры 

Физическая культура сложное явление, она имеет свой ком-

понентный состав, в который входят: физическое воспитание, 

спорт, физическая рекреация, двигательная реабилитация 

(рис.1). Эти части органически связаны между собой. 

 
физическое 

воспитание 

 физическая 
рекреация 

   
неспециальное 
физкультурное 
образование 

 

спорт 
 двигательная  

реабилитация 

 

Рис. 1. Компонентный состав физической культуры 

студенческой молодежи 
 

Физическое воспитание – это часть общего воспитания. 

Это педагогический процесс, направленный на совершенствова-

ние морфологических, функциональных, моральных и волевых 

проявлений человека, вооружая его знаниями, умениями, навы-

ками для укрепления здоровья, гармоничного развития всего 

организма. Физическое воспитание является одним из показате-

лей состояния физической культуры в обществе. Основу физи-

ческой культуры и спорта составляют упражнения, специально 

организуемые действия, способствующие формированию телес-

но-двигательных умений. 

Физическим упражнением называется двигательное дей-

ствие, созданное и применяемое для физического совершен-

ствования. Физические упражнения как системы движений вы-

ражают мысли и эмоции человека, его отношение к окружаю-

щей действительности. Физические упражнения – это один из 

способов передачи общественно исторического опыта в области 
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физической культуры. Они воздействуют не только на морфо-

функциональное состояние человека, но и на личность, выпол-

няющего их. Среди всех видов педагогической деятельности 

только в физическом воспитании, предметом обучения являются 

действия, направленные на физическое совершенствование обу-

чающегося, и,  выполняемые ради усвоения самих действий. 

Они могут удовлетворять природную потребность человека в 

движениях. Физические упражнения предполагают активную 

двигательную деятельность занимающихся. Сознательный харак-

тер физических упражнений выражается в совокупности ряда 

психических процессов: побуждение к совершенствованию, 

представление о цели действия и средствах ее достижения, воле-

вых усилий. С выполнением физических упражнений связаны 

активное восприятие окружающей обстановки и ориентировка в 

ней, двигательные представления, мысленная работа пережива-

ния. Физические упражнения представляют собой один из случа-

ев единства физической и психической деятельности человека. 

Исходя из специфических функций присущих физическому 

воспитанию, в нем можно рассматривать две стороны, физиче-

ское образование и воспитание физических качеств (силы, лов-

кости, гибкости, выносливости, быстроты и др.). 

Физическое образование – есть целенаправленное физиче-

ское (телесное) формирование человека. Оно направленно на 

формирование знаний, умений, навыков для усвоения социаль-

ного опыта достижения физического совершенства. По мнению 

многих авторов (Жбанков О.В. и др.) в состав физической куль-

туры студенческой молодежи входит неспециальное физкуль-

турное образование. Оно направлено на физическое развитие, 

подготовку к выполнению социальных обязанностей, на форми-

рование знаний о развитии двигательных навыков, физических 

способностей, средств и методов физического совершенствова-

ния, сознательное построение здорового образа жизни, самосо-

вершенствование и самовоспитание. 

Потребности производства и другие виды деятельности вы-

зывают необходимость физической рекреации для восстанов-

ления сил. Характер труда оказывает сложное и противоречивое 

влияние. Труд может и совершенствовать, и угнетать человека. 

Неблагоприятные воздействия труда могут проявляться с усло-
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виями окружающей среды (загазованность воздуха, шум, вибра-

ция), характером самого труда (тяжелый физический, монотон-

ный), рабочей позой, недостаточной подвижностью. Физическая 

рекреация направлена на поддержание и восстановление физи-

ческих и духовных сил, профилактику утомления, отдых, раз-

влечения, удовлетворение социальных и биологических потреб-

ностей в двигательной деятельности, формирование здорового 

образа жизни. Средствами физической рекреации выступают 

производственная гимнастика, туристические походы выходно-

го дня, спортивные вечера и развлечения и т.д., прогулки (ак-

тивный отдых). 

Двигательная реабилитация направлена на восстановле-

ние или компенсацию с помощью физических упражнений вре-

менно утраченных или сниженных физических способностей, 

лечение травм, заболеваний полученных в процессе трудовой, 

бытовой, физкультурной деятельности, а так же умственных и 

физических перенапряжений (средства лечебной физической 

культуры). 

Физическое совершенство – это исторически обусловлен-

ный уровень всестороннего физического развития и двигатель-

ной подготовленности человека, обеспечивающий возможность 

оптимального приспособления к условиям производства, воен-

ного дела, быта, высокую дееспособность и долголетние нор-

мальное протекание жизненно-важных функций. Физическое 

совершенство личности предполагает определенный уровень 

здоровья, физического развития, психофизических и физических 

возможностей, которые составляют фундамент активной, пре-

обладающей и социально значимой деятельности. В связи с 

этим главными задачами становятся: 

1. обеспечение каждому в связи с индивидуальными зада-

ниями оптимальное развитие физических качеств; 

2. формирование и доведение до необходимой степени со-

вершенства умений и навыков (спортивных, прикладных), при-

обретение специальных знаний и методических навыков по ис-

пользованию средств физической культуры; 

3. формирование сознания личности, нравственных, эсте-

тических сторон. 

Для каждой эпохи характерен свой уровень физического со-
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вершенства. Его становление у людей различного возраста и 

пола имеют свои особенности, оно предусматривает все то, что 

характеризует здоровье человека. 

Физкультурная деятельность – один из видов человече-

ской деятельности (социокультурный характер), результатом 

которой является развитие самого человека. Она определяет 

формирование видов физической культуры (массовая физиче-

ская культура, спортивная и лечебная физическая культура, 

оздоровительно-реабилитационная физическая культура, фоно-

вая физическая культура). Оздоровительно-реабилитационная 

физическая культура направлена на восстановление функций 

организма, нарушенных вследствие заболеваний. Средства ле-

чебной гимнастики используются в режимах: «щадящий», «то-

низирующий», «тренирующий». 

Фоновые виды физической культуры. К ним относят физи-

ческую культуру в течение дня (утренняя гимнастика, прогулки, 

подвижные перемены), рекреативную физкультуру, средства 

которой используют для активного отдыха (туризм, физкуль-

турно-оздоровительные развлечения). 

 

3. Функции физической культуры и спорта 

Функции физической культуры и спорта: 

1. духовная (заполнение пустых мест, творческий подход 

личности); 

2. развивающая (физическое совершенство организма 

улучшает строение тела, функциональные возможности орга-

низма); 

3. подготовка к общественному труду и защите Родины; 

4. психологическая (воспитание моральных качеств лично-

сти – воли, целеустремленности); 

5. сохранение и укрепление здоровья людей (основной по-

казатель здоровье, т.е. такое состояние организма, которое обес-

печивает полноценное выполнение функций и форм деятельно-

сти); 

6. укрепление мира, сотрудничества между странами и 

народами (пример олимпиад, правила соревнований, требующие 

уважения к сопернику). 

4. Ценностные ориентации и отношение студентов  
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к физической культуре и спорту 

Физическая культура может рассматриваться лишь через 

человека, поскольку он создает культуру и сам формируется в 

процессе ее освоения. Становится очевидным, что решение про-

блем, связанных с личной физической культурой, следует ис-

кать на путях формирования у населения осознанной потребно-

сти в физическом совершенствовании. 

Изучение механизма формирования, возвышения и удовле-

творения потребностей помогает выяснить существо парадок-

сального противоречия между пониманием необходимости фи-

зического совершенствования и пассивным отношением к нему 

в действительности. Прослеживается прямая взаимосвязь обще-

го культурного уровня людей с наличием у них одной из важ-

ных потребностей – потребности в физическом совершенство-

вании. 

Физическая культура получает свое воплощение в опреде-

ленном уровне физического развития, подготовленности и обра-

зованности в сознании путей и способов его достижения и про-

является в разнообразных видах и сферах деятельности (про-

фессиональной, семейной, общественной, физкультурно-

спортивной и др.). 

Система знаний и убеждений, мотивационно-потребностная 

сфера личности организует и направляет ее познавательную и 

практическую деятельность, определяет положительное отно-

шение к физической культуре, сформированную потребность в 

повседневных занятиях физической культурой, нацеленность на 

здоровый образ жизни и физическое совершенство.  

Система мотивов определяет направленность личности, 

стимулирует и мобилизует проявление активности.  

Выделяют следующие мотивы: 

- физического совершенствования (физическое развитие, 

фигура, добиться признания, уважения), 

- дружеской солидарности (быть вместе с кем-то),  

- обязательностью (связанной с необходимостью посе-

щать занятия), 

- соперничество (стремление выделиться, самоутвердить-

ся в среде), 

- подражания (быть похожим на кого-либо или обладать 
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качествами какого-то человека), 

- спортивный (достичь результатов),  

- процессуальный (внимание сосредоточено на самом 

процессе занятий), 

- игровой (средство развлечения, отдых, нервная разгруз-

ка), 

- комфортность (определяющий желание заниматься фи-

зическими упражнениями в благоприятных условиях), (трена-

жерные залы, бассейны). Интересы возникают на основе моти-

вов и целей физкультурно-спортивной деятельности: 

- удовлетворенность процессом занятий, результатом и 

перспективой занятий. 

 

5. Основные положения организации  

физического воспитания в вузе 

Цель физического воспитания в вузе – сформировать физи-

ческую культуру личности, которую можно решить при ком-

плексе задач образовательных, воспитательных, оздоровитель-

ных и развивающих: 

 понимать роль физической культуры в развитии лично-

сти и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

 знать научно-практические основы физической культуры 

и здорового образа жизни; 

 формировать мотивационно-ценностное отношение сту-

дентов к физической культуре, установку на здоровый образ 

жизни, потребность в занятиях физическими упражнениями и 

спортом; 

 овладеть системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих укрепление и сохранение здоровья; 

 обеспечить общую и профессионально-прикладную фи-

зическую подготовленность студентов к будущей профессии; 

 приобрести опыт творческого использования физкуль-

турно-спортивной деятельности для достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

Теоретический материал формирует мировоззренческую ба-

зу знаний о процессах функционирования физической культуры 

общества и личности. Практический раздел направлен на опера-
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ционное владение методами и способами физкультурно-

спортивной деятельности и умения их применять в повседнев-

ной жизни. Контрольный раздел обеспечивает оперативную и 

текущую информацию о степени и качестве освоения пройден-

ного материала. 

Самостоятельная работа проводится во внеучебное время 

для совершенствования изученных приемов и действий, подго-

товки к следующим занятиям, устранения недостатков, выяв-

ленных раннее. 

Учебные занятия по физической культуре проводятся в со-

ставе учебной группы, согласно расписания, в целях обеспече-

ния положительных изменений в организме обучаемых и 

направлены на совершенствование их двигательных способно-

стей. Учебное занятие по каждому разделу физической культу-

ры состоит из трех частей, которые органически связаны между 

собой: подготовительной, основной и заключительной. Подго-

товительная часть включает организационные вопросы, упраж-

нения на общее укрепление организма и подготовку его к более 

напряженной работе в основной части. В основной части заня-

тия решаются следующие задачи: формирование и совершен-

ствование прикладных навыков; развитие физических, специ-

альных и психологических качеств; повышение устойчивости к 

влиянию неблагоприятных факторов; воспитание морально-

волевых и психологических качеств. 

Соотношение указанной структуры занятий преподаватель 

может изменять в зависимости от уровня подготовленности сту-

дентов, раздела физической культуры, предшествующей физи-

ческой нагрузки, метеоусловий и других факторов. 

К зачетам допускаются студенты, регулярно посещавшие 

учебные занятия и получившие необходимую подготовку. Заче-

ты и экзамены принимают постоянно закрепленные за учебны-

ми группами преподаватели. 

 

6. Нормативно-правовые документы 

о физической культуре и спорте 

В России постепенно складывается правовая база в физиче-

ской культуре и спорте, в основу которой положен основной 

закон – Конституция Российской Федерации. Ст. 41 гарантирует 
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финансирование федеральных программ охраны и укрепления 

здоровья людей, а также поощрение деятельности, способству-

ющей укреплению здоровья человека, развитию физической 

культуры и спорта.  Федеральные и региональные законы регу-

лируют различные направления функционирования и развития 

физической культуры и спорта как предмет совместного веде-

ния Российской Федерации и субъектов РФ. 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (1999) является правовым регулятором 

современных отношений в физической культуре и спорте. Он 

создает условия для развития массовых и индивидуальных форм 

физкультурно-оздоровительной и спортивной  работы со 

всеми категориями населения. В ст.1 Закона физическая культу-

ра и спорт рассматриваются как одно из средств профилактики 

заболеваний, укрепления здоровья, поддержания высокой рабо-

тоспособности и гарантирует права граждан на равный доступ к 

занятиям физической культурой и спортом. Настоящий закон 

регулирует принципы государственной политики в области фи-

зической культуры и спорта, спорта высших достижений, гаран-

тирует научно-методическое и техническое обеспечение разви-

тия физической культуры, права и обязанности спортсмена-

любителя и т.д. Однако этот закон требует внесения дополне-

ний.  

Физкультурно-спортивная деятельность основывается на 

правовом регулировании отдельных направлений. Организация 

и проведение спортивных соревнований осуществляется в соот-

ветствии с правилами спортивных соревнований, положениями 

о спортивных соревнованиях. Разработана нормативно-правовая 

основа присвоения спортивных и судейских разрядов и званий – 

Единая всероссийская спортивная классификация. С ее помо-

щью присуждаются почетные звания заслуженного мастера 

спорта России, заслуженного тренера России и др. 

 

Контрольные вопросы 

1. В чем различия понятий «физическая культура» и «спорт»? 

2. Каковы ценности физической культуры и спорта? 

3. В чем заключается цель физического воспитания в вузе? 

4. Каковы основные функции физической культуры и спорта? 
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5. Какие документы  лежат в основе правового регулирования 

деятельности в сфере физической культуры и спорта? 

 

 

1.2. СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ  
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

План: 
1. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморе-

гулирующаяся биологическая система. 

2. Воздействие природных и социально-экологических факторов 

на организм и жизнедеятельность человека. 

3. Средства физической культуры и спорта в управлении совер-

шенствованием функциональных возможностей организма в 

целях обеспечения умственной и физической деятельности. 

4. Физиологические механизмы и закономерности совершен-

ствования отдельных систем организма под воздействием 

направленной физической тренировки. 

5. Двигательная функция  и повышение устойчивости организма 

человека к различным условиям внешней среды. 

 

1. Организм человека как единая саморазвивающаяся 

и саморегулирующаяся биологическая система 

Организм человека – это высокоорганизованная биологи-

ческая система, обладающая всей совокупностью жизненных 

свойств, характеризующаяся способностью к самоорганизации, 

к саморегуляции, поддержанию гомеостаза, коррегированию, 

самосовершенствованию, самообучению, восприятию, передачи 

и хранению информации, совершенствованию механизмов 

управления биологическими процессами через социальные фак-

торы.  

Все органы человеческого тела взаимосвязаны, находятся в 

постоянном взаимодействии и в совокупности, являются единой 

саморегулируемой и саморазвивающейся системой. Деятель-

ность организма, как единого целого, включает взаимодействие 

психики человека, его двигательных и вегетативных функций с 

различными условиями окружающей среды. 

Сложный комплекс связанных друг с другом реакций рас-
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щепления и синтеза органических веществ – основа развития 

организма человека. В организме человека насчитывается более 

100 трлн клеток. Все клетки объединяются в группы, которые 

выполняют специфические, присущие только им функции. Ор-

ганизм человека состоит из отдельных органов,  которые объ-

единяются в группы, выполняющие общие функции. Многие 

функциональные системы в значительной степени обеспечива-

ют двигательную деятельность человека. К ним относятся: кро-

веносная система, система органов дыхания, опорно-

двигательная и пищеварительная системы, а также органы вы-

деления, железы внутренней секреции, сенсорные системы, 

нервная система и др. 

В основе жизнедеятельности организма лежит процесс ав-

томатического поддержания жизненно важных факторов на не-

обходимом уровне, всякое отклонение от которого ведет к не-

медленной мобилизации механизмов, восстанавливающих этот 

уровень (гомеостаз). Гомеостаз – совокупность реакций, обес-

печивающих поддержание или восстановление относительно 

динамического постоянства внутренней среды и некоторых фи-

зиологических функций организма человека (кровообращения, 

обмена веществ, терморегуляции и т.д.). 

Этот процесс обеспечивается сложной системой координи-

рованных приспособительных механизмов, направленных на 

ограничение или устранение факторов, воздействующих на ор-

ганизм как из внешней, так и из внутренней среды. Они позво-

ляют сохранять постоянство состава, физико-химических и био-

логических свойств внутренней среды, несмотря на изменения 

во внешнем мире и физиологические сдвиги, возникающие в 

процессе жизнедеятельности организма. 

Многочисленными исследованиями уже давно доказана 

взаимосвязь между умственным трудом и физическими нагруз-

ками. Физические упражнения становятся своеобразным регуля-

тором, обеспечивающим управление жизненными процессами. 

Физические упражнения оказывают существенное влияние 

на формирование скелета, повышают обменные процессы, по-

вышают психическую, умственную, эмоциональную устойчи-

вость организма.  

2. Воздействие природных и социально-экологических  
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факторов на организм и жизнедеятельность человека 

На человека воздействуют различные факторы окружающей 

среды. При изучении многообразных видов его деятельности не 

обойтись без учета влияния природных факторов (барометриче-

ское давление, газовый состав и влажность воздуха, температура 

окружающей среды, солнечная радиация – так называемая фи-

зическая окружающая среда), биологических факторов расти-

тельного и животного окружения, а также факторов социальной 

среды с результатами бытовой, хозяйственной, производствен-

ной и творческой деятельности человека.  

Из внешней среды в организм поступают вещества, необхо-

димые для его жизнедеятельности и развития, а также раздра-

жители (полезные и вредные), которые нарушают постоянство 

внутренней среды. Организм путем взаимодействия функцио-

нальных систем всячески стремится сохранить необходимое по-

стоянство своей внутренней среды.  

Деятельность всех органов и их систем в целостном орга-

низме характеризуется определенными показателями, имеющи-

ми те или иные диапазоны колебаний. Одни константы стабиль-

ны и довольно жесткие (например, pH крови 7,36-7,40, темпера-

тура тела – в пределах 35-420С), другие в норме  отличаются 

значительными колебаниями (например, ударный объем сердца 

– количество крови, выбрасываемой за одно сокращение – 50-

200 см3). 

Природные и социально-биологические факторы, влияющие 

на организм человека, неразрывно связаны с вопросами эколо-

гического характера. 

Экология (греч. oikos  - дом, жилище, родина + logos – по-

нятие, учение) – это и область знания, и часть биологии, и учеб-

ная дисциплина, и комплексная наука. Экология рассматривает 

взаимоотношения организмов друг с другом и с неживыми ком-

понентами природы Земли (ее биосферы). Экология человека 

изучает закономерности взаимодействия человека с природой, 

проблемы сохранения и укрепления здоровья. Человек зависит 

от условий среды обитания точно так же, как природа зависит от 

человека. Между тем влияние производственной деятельности 

на окружающую природу (загрязнение атмосферы, почвы, водо-

емов отходами производства, вырубка лесов, повышенная ради-
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ация в результате аварий и нарушений технологий) ставит под 

угрозу существование самого человека. К примеру, в крупных 

городах значительно ухудшается естественная среда обитания, 

нарушаются ритм жизни, психоэмоциональная ситуация труда, 

быта, отдыха, меняется климат. В городах интенсивность сол-

нечной радиации на 15-20% ниже, чем в прилегающей местно-

сти, зато среднегодовая температура выше на 1-20С, менее зна-

чительны суточные и сезонные колебания, ниже атмосферное 

давление, загрязненный воздух. Все эти изменения оказывают 

крайне неблагоприятное воздействие на физическое и психиче-

ское здоровье человека. Около 80% болезней современного че-

ловека – результат ухудшения экологической ситуации на пла-

нете. Экологические проблемы напрямую связаны с процессом 

организации и проведения систематических занятий физиче-

ским  упражнениями и спортом, а также с условиями, в которых 

они происходят.  

 

3. Средства физической культуры и спорта  

в управлении совершенствованием функциональных  

возможностей организма в целях обеспечения умственной 

и физической деятельности 

Основное средство физической культуры – физические 

упражнения. Существуют физиологическая квалификация 

упражнений, в которой вся многообразная мышечная деятель-

ность объединена в отдельные группы упражнений по физиоло-

гическим признакам. 

Устойчивость организма к неблагоприятным факторам за-

висит от врожденных и приобретенных свойств. Она весьма по-

движна и поддается тренировке как средствами мышечных 

нагрузок, так и различными внешними воздействиями (темпера-

турными колебаниями, недостатком или избытком кислорода, 

углекислого газа). Отмечено, например, что физическая трени-

ровка путем совершенствования  физиологических механизмов 

повышает устойчивость к перегреванию, переохлаждению, ги-

поксии, действию некоторых токсических веществ, снижет за-

болеваемость и повышает работоспособность. У людей, которые 

систематически и активно занимаются физическими упражне-

ниями, повышается психическая, умственная и эмоциональная 
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устойчивость при выполнении напряженной умственной или 

физической деятельности.  

Значительная группа физических упражнений выполняется 

в строго постоянных (стандартных) условиях как на трениров-

ках, так и на соревнованиях; двигательные акты при этом произ-

водятся в определенной последовательности. В рамках опреде-

ленной стандартности движений и условий их выполнения со-

вершенствуется выполнение конкретных движений с проявле-

нием силы, быстроты, выносливости, высокой координации при 

их выполнении. 

Есть также большая группа физических упражнений, осо-

бенность которых в нестандартности, непостоянстве условий их 

выполнения, в меняющейся ситуации, требующей мгновенной 

двигательной реакции (единоборства, спортивные игры). Две 

большие группы физических упражнений, связанные со стан-

дартностью или нестандартностью движений, в свою очередь, 

делятся на упражнения (движения) циклического характера 

(ходьба, бег, плавание, гребля, передвижения на коньках, лы-

жах, велосипеде и т.д.) и упражнения ациклического характера 

(упражнения без обязательной слитной повторяемости опреде-

ленных циклов, имеющих четко выраженное начало и заверше-

ние движения: прыжки, метания, гимнастические и акробатиче-

ские элементы, поднимание тяжестей). Общее для движений 

циклического характера состоит в том, что все они представля-

ют работу постоянной и переменной мощности с различной 

продолжительностью. Многообразный характер движений не 

всегда позволяет точно определить мощность выполнения рабо-

ты (т.е. количество работы в единицу времени, связанное с си-

лой мышечных сокращений, их частотой и амплитудой), в таких 

случаях используется термин «интенсивность». Предельная 

продолжительность работы зависит от ее мощности, интенсив-

ности и объема, а характер выполнения работы связан с процес-

сом утомления в организме. Если мощность работы велика, то 

длительность ее мала вследствие быстро наступающего утомле-

ния, и наоборот.  При работе циклического характера спортив-

ные физиологи  различают зону максимальной мощности (про-

должительность работы не превышает 20-30 с, причем утомле-

ние и снижение работоспособности большей частью наступает 
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уже через 10-15 с); субмаксимальной (от 20-30 с до 3-5 мин); 

большой (от 3-5 мин до 30-50 мин) и умеренной (продолжи-

тельность 50 мин и более).  

К средствам физической культуры относятся не только фи-

зические упражнения, но и оздоровительные силы природы 

(солнце, воздух и вода), гигиенические факторы (режим труда, 

сна, питания, санитарно-гигиенические условия). Использова-

ние оздоровительных сил природы способствует укреплению и 

активизации защитных сил организма, стимулирует обмен ве-

ществ и деятельность физиологических систем и отдельных ор-

ганов. Чтобы повысить  уровень физической и умственной рабо-

тоспособности, необходимо бывать на свежем воздухе, отка-

заться от вредных привычек, проявлять двигательную актив-

ность, заниматься закаливанием. Систематические занятия фи-

зическими упражнениями в условиях напряженной учебной дея-

тельности снимают нервно-психические напряжения, а система-

тическая мышечная деятельность повышает психическую, ум-

ственную и эмоциональную устойчивость организма при 

напряженной учебной работе.   

 

4. Физиологические механизмы и закономерности  

совершенствования отдельных систем организма  

под воздействием направленной физической тренировки 

Формирование и совершенствование различных морфофи-

зиологических функций и организма в целом зависят от их спо-

собности к дальнейшему развитию, что имеет во многом гене-

тическую (врожденную)  основу и особенно важно для дости-

жения как оптимальных, так и максимальных показателей физи-

ческой и умственной работоспособности. При этом следует 

знать, что способность к выполнению физической работы может 

возрастать многократно, но до определенных пределов, тогда 

как умственная деятельность фактически не имеет ограничений 

в своем развитии. Каждый организм обладает определенными 

резервными возможностями. Систематическая мышечная дея-

тельность позволяет путем совершенствования физиологиче-

ских функций мобилизовать те резервы, о существовании кото-

рых многие даже не догадываются. Причем адаптированный к 

нагрузкам организм обладает гораздо большими резервами, бо-
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лее экономно и полно может их использовать. Так, в результате 

целенаправленных систематических занятий физическими 

упражнениями объем сердца может увеличиваться в 2-3 раз, ле-

гочная вентиляция – в 20-30 раз, максимальное потребление 

кислорода возрастает на порядок, устойчивость к гипоксии зна-

чительно повышается. Организм с более высокими морфофунк-

циональными показателями физиологических систем и органов 

обладает повышенной способностью выполнять более значи-

тельные по мощности, объему, интенсивности и продолжитель-

ности физические нагрузки. Особенности морфофункциональ-

ного состояния разных систем организма, формирующиеся в 

результате двигательной деятельности, называют физиологиче-

скими показателями тренированности. Они изучаются у челове-

ка в состоянии относительного покоя, при выполнении стан-

дартных нагрузок  и нагрузок различной мощности, в том числе 

и предельных. Одни физиологические показатели менее измен-

чивы, другие более и зависят от двигательной специализации и 

индивидуальных особенностей каждого занимающегося.  

Основное средство физической культуры в процессе двига-

тельной тренировки это физические упражнения. Во многих 

учебниках физиологии приводятся данные о том, что процесс 

упражнения стал предметом научного исследования под влия-

нием эволюционного учения Ж. Ламарка и Ч. Дарвина только в 

XIX в. В 1809 г. Ламарк опубликовал материал, где отметил, что 

у животных, обладающих нервной системой, развиваются орга-

ны, которые упражняются, а органы, которые не упражняются – 

слабеют и уменьшаются. Заслугой П.Ф. Лесгафта, известного 

анатома и отечественного общественного деятеля XIX – начала 

XX в., было то, что он показал конкретную морфологическую 

перестройку организма и отдельных органов человека в процес-

се упражнений и тренировки.  

Известные российские физиологи И.М. Сеченов и 

И.П. Павлов показали роль центральной нервной системы в раз-

витии тренированности на всех стадиях упражнения при фор-

мировании приспособительных процессов организма. В даль-

нейшем многие исследователи доказали, что упражнение вызы-

вает глубокую перестройку во всех органах и системах организ-

ма человека. Сущность упражнения (а следовательно, и трени-
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ровки) составляют физиологические, биохимические, морфоло-

гические изменения, возникающие под воздействием много-

кратно повторяющейся работы или других видов активности и 

при изменяющейся нагрузке и отражающие единство расхода и 

восстановления функциональных и структурных ресурсов в ор-

ганизме.   

В ходе тренировки развитие работоспособности организма 

имеет разную динамику, но оно характеризует изменения, про-

исходящие в организме в процессе упражнения, и отражает как 

наследственные качества организма, так и методы их развития и 

совершенствования. Таким образом, эффективность упражне-

ния, находящая выражение в виде результата (достижение здо-

ровья, успех в умственной, спортивной и другой деятельности), 

может иметь разные пути и динамику на всем пути процесса 

тренировки. Важная задача упражнения – сохранить здоровье и 

работоспособность на оптимальном уровне за счет активизации 

восстановительных процессов. В ходе упражнения совершен-

ствуется высшая нервная деятельность, функции центральной 

нервной, нервно-мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной, 

выделительной и других систем, обмен веществ и энергии, а 

также системы их нейрогуморального регулирования.  

Тренировка накладывает глубокий отпечаток на организм, 

вызывая в нем как морфологические, так физиологические и 

биохимические перестройки. Все они направлены на обеспече-

ние высокой активности организма при выполнении работы.  

Тренированный организм расходует, находясь в покое, 

меньше энергии, чем нетренированный. Как показали исследо-

вания основного обмена, в состоянии покоя, утром, натощак, в 

дни, которым не предшествовали дни соревнований и усилен-

ных тренировок, общий расход энергии у тренированного орга-

низма ниже, чем у нетренированного, на 10% и даже на 15%. 

Понижение энергетических затрат при тренировке связано с со-

ответствующим уменьшением количества потребляемого кис-

лорода, вентиляции легких. Все это обусловлено отчасти тем, 

что тренированные лица лучше расслабляют свои мышцы, чем 

нетренированные. Дополнительное напряжение мышц всегда 

связано с дополнительными энергетическими затратами. Кроме 

того, у тренированных отмечается в состоянии покоя несколько 
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более пониженная возбудимость нервной системы по сравнению 

с нетренированными. Наряду с этим у них хорошая уравнове-

шенность процессов возбуждения и торможения. Все эти изме-

нения свидетельствуют о том, что тренированный организм 

очень экономно расходует энергию в покое, в процессе глубоко-

го отдыха совершается перестройка его функций, происходит 

накопление энергии для предстоящей интенсивной деятельно-

сти.  

Подобная тенденция наблюдается и в работе сердца. Отно-

сительно низкий уровень минутного объема крови в состоянии 

покоя у тренированного по сравнению с нетренированным обу-

словлен небольшой частотой сердечных сокращений. Редкий 

пульс (брадикардия) – один из основных физиологических 

спутников тренированности. У спортсменов, специализирую-

щихся в стайерских дистанциях, частота сердечных сокращений 

в покое особенно мала – 40 удар/мин и меньше. Это почти нико-

гда не наблюдается у неспортсменов. Для них наиболее типична 

частота пульса – около 70 удар/мин. 

Характерны различия в показателях работы самих мышц. 

Электромиографические исследования позволили обнаружить, 

что электрическая активность мышц у тренированных повыше-

на не так сильно, как у нетренированных, менее продолжитель-

на, концентрируется к моменту наибольших усилий, снижаясь 

до нуля в периоды расслабления. Более высокие показатели воз-

будимости мышц и нервной системы, неадекватные изменения 

функций различных анализаторов особенно выражены у менее 

тренированных.  

Результаты всех этих исследований позволяют сделать два 

важных вывода относительно влияния тренировки. Первый за-

ключается в том, что тренированный организм выполняет стан-

дартную работу более экономно, чем нетренированный. Трени-

ровка обусловливает такие приспособительные изменения в ор-

ганизме, которые вызывают экономизацию всех физиологиче-

ских функций. Бурная реакция организма на работу у нетрени-

рованного человека проявляется в неэкономном расходовании 

сил и энергии, чрезмерном функционировании различных фи-

зиологических систем, их малой взаимной отрегулированности. 

В процессе тренировки организм приобретает способность реа-
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гировать на ту же работу  на ту же работу умереннее, его физио-

логические системы начинают действовать более согласованно, 

координировано, силы расходуются экономнее. Второй вывод 

состоит в том, что одна и та же работа по мере развития трени-

рованности становится менее утомительной. Для нетренирован-

ного стандартная работа может оказаться относительно трудной, 

выполняется им с напряжением, характерным для тяжелой ра-

боты, и вызывает утомление, тогда как для тренированного та 

же нагрузка будет относительно легкой, потребует меньшего 

напряжения и не вызовет большого утомления. 

 

5. Двигательная функция и повышение устойчивости  

организма человека к различным условиям внешней среды 

Развитие двигательных и вегетативных функций организма 

у детей и совершенствование их у взрослых и пожилых людей 

связано с двигательной активностью. Оздоровительное значение 

физической культуры общеизвестно. Имеется огромное количе-

ство исследований, показывающих положительное влияние фи-

зических упражнений на опорно-двигательный аппарат, цен-

тральную нервную систему, кровообращение, дыхание, выделе-

ние, обмен веществ, теплорегуляцию, органы внутренней секре-

ции. Велико значение физических упражнений и как средства 

лечения.  

В жизни постоянно возникают ситуации, когда человек, бу-

дучи подготовлен к существованию в одних условиях, должен 

готовить себя (адаптироваться) к деятельности в других. При 

этом проблема адаптации связана с тем, что физиологические и 

биологические вопросы сопоставляются с социальными про-

блемами развития человека и общества. Механизмы адаптации 

впервые описал канадский ученый Ганс Селье. В его представ-

лении адаптация развивается под действием гуморальных меха-

низмов. Концепция адаптации Селье неоднократно пересматри-

валась с более широких представлений и анализа эксперимен-

тальных данных, в том числе о роли в процессе адаптации нерв-

ной системы. Действие факторов, вызывающих развитие адап-

тационных механизмов организма, всегда было комплексным. 

Так, все живые организмы в ходе эволюции  приспосабливались 

к земным условиям существования: барометрическому давле-
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нию и гравитации, уровню космических и тепловых излучений, 

газовому составу воздуха, окружающей атмосфере. Животный 

мир адаптировался и к смене сезонов – времен года, которые 

включают изменения освещенности, температуры, влажности, 

радиации и т.д. Смена дня и ночи определенным образом связа-

на с перестройкой организма и изменениями биологических 

ритмов деятельности его функциональных систем.  

Человек может мигрировать, оказываться в равнинных или 

горных условиях, в условиях жары или холода, при этом он ока-

зывается, связан с особенностями питания, обеспечения водой, 

различными условиями индивидуального комфорта и цивилиза-

ции. Все это связано с развитием дополнительных механизмов 

адаптации, которые достаточно специфичны. В зависимости от 

силы воздействия раздражителей окружающей среды, условий и 

функционального состояния организма адаптивные факторы 

могут вызывать как благоприятные, так и неблагоприятные ре-

акции организма.  

Систематическая тренировка формирует физиологические 

механизмы, расширяющие возможности организма, его готов-

ность к адаптации, что обеспечивает в различные периоды (фа-

зы) развертывания приспособительных физиологических про-

цессов. Известный спортивный физиолог, специалист по адап-

тации А.В. Коробков выделял несколько таких фаз: начальная, 

переходная, устойчивая, дезаптация и повторная адаптация. Под 

готовностью к адаптации понимается такое морфофункцио-

нальное состояние организма, которое обеспечивает ему успеш-

ное приспособление к новым условиям существования. Для го-

товности организма к адаптации и эффективности в ее осу-

ществлении значительную роль играют факторы, укрепляющие 

общее состояние организма, стимулирующие его неспецифиче-

скую резистентность (устойчивость): 1) рациональное питание; 

2) обоснованный режим; 3) адаптирующие медикаментозные 

средства; 4) физическая тренировка; 5) закаливание.  

Из многообразия факторов развития адаптации особое ме-

сто отводится физической тренировке. Еще Л.А. Орбели, из-

вестный русский физиолог, в развитие учения об упражняемо-

сти Ж. Ламарка, Ч. Дарвина и других исследователей XIX в., 

отмечал, что физическая тренированность, развивая механизм 
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координации в нервной системе, обусловливает повышение 

обучаемости, тренируемости нервной системы и организма в 

целом. 

 

Контрольные вопросы 

1. Какие процессы лежат в основе жизнедеятельности организ-

ма? 

2. Раскройте сущность понятия «гомеостаз» 

3. Каковы основные средства физической культуры и спорта в 

совершенствовании функциональных возможностей организма? 

4. Какие изменения происходят в системах организма под воз-

действием направленной физической тренировки? 

5. Назовите фазы адаптации организма выделенные известным 

спортивным физиологом А.В. Коробовым.  

6. Какие факторы стимулируют неспецифическую резистент-

ность организма? 

7. Каково оздоровительное значение физической культуры? 

 

 

1.3. ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
 

План: 

1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 

2. Здоровый образ жизни и его составляющие. 

3. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здо-

ровом образе жизни. 

 

1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии 

Существует достаточно большое количество дефиниций 

здоровья. 

Широкое толкование проблемы здоровья различными 

науками не привело к единой трактовке этого понятия. Отече-

ственные исследователи отталкиваются от определения Все-

мирной организации здравоохранения. По определению (ВОЗ), 

здоровье - «это такое состояние организма, при котором он био-

логически полноценен, трудоспособен, функции всех органов и 

систем уравновешены, отсутствуют болезненные проявления», 

здоровье – это «состояние полного физического, духовного и 
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социального благополучия, а не только отсутствие болезней и 

физических дефектов» (1968).  

Физическое здоровье человека — это здоровье его тела. 

Оно зависит от двигательной активности человека, рациональ-

ного питания, соблюдения правил личной гигиены и безопасно-

го поведения в повседневной жизни, оптимального сочетания 

умственного и физического труда, умения отдыхать. Сохранить 

и укрепить его можно, только отказавшись от чрезмерного упо-

требления алкоголя, от курения, наркотиков и других вредных 

привычек. 

Психическое здоровье, наряду с физическим здоровьем, яв-

ляется составляющей общего здоровья. Использование термина 

«психическое здоровье» говорит о неразделимости телесного и 

психического в человеке. Духовное здоровье человека — это 

здоровье его разума. Оно зависит от системы его мышления, 

отношения к окружающему миру и ориентации в этом мире. 

Оно зависит от умения определить свое положение в окружаю-

щей среде, свои отношения к людям, вещам, знаниям и прочему 

и достигается умением жить в согласии с собой, с родными, 

друзьями и другими людьми, способностью прогнозировать 

различные ситуации и разрабатывать модели своего поведения с 

учетом необходимости, возможности и желания. 

Переход от психологического уровня к социальному уров-

ню достаточно условен. Психологические свойства личности, 

вне системы общественных отношений просто не существует. 

Психическое здоровье ассоциируется с потребностью человека к 

самореализации личности, то есть психическое здоровье обес-

печивает ту сферу жизни, которую мы называем социальной. 

«Здоровье – это состояние организма, которое обеспечивает 

полноценное и эффективное выполнение им социальных функ-

ций»  

Приведенное определение здоровья опирается на понятие 

«благополучие». При неудовлетворительном состоянии здоро-

вья невозможно достичь благополучия в любой из областей 

жизнедеятельности, и наоборот. Ощущение благополучия в 

меньшей мере зависит от биологических функций организма и в 

большей – от самооценки личности и чувства ее социальной 

принадлежности. Благополучие предполагает реализацию физи-
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ческих и духовных потенций человека. Понятие «здоровье» свя-

зано не только с медицинскими и психологическими критерия-

ми. Его невозможно определить без учета общественных и 

групповых норм и ценностей, многих других явлений духовной 

жизни человека. Все более распространенной становится точка 

зрения на здоровье как на источник благополучной повседнев-

ной жизни. Определение ВОЗ устанавливает эталон здоровья, к 

которому должны стремиться люди, общество.  

Кроме того, принято различать здоровье индивидуальное и 

общественное (здоровье населения). Индивидуальное здоровье 

— это личное здоровье человека, которое во многом зависит от 

него самого, от его мировоззрения, а в конечном счете от его 

культуры — культуры здоровья. Общественное здоровье скла-

дывается из состояния здоровья всех членов общества и зависит 

главным образом от политических, социально-экономических и 

природных факторов. 

Привлекая к анализу результаты различных социологиче-

ских опросов, можно утверждать, что для большинства граждан 

России характерна склонность видеть причины своего неблаго-

получия в несправедливом устройстве общества и других внеш-

них обстоятельствах. Это проявляется и в отношении собствен-

ного здоровья. Однако здоровье примерно на треть определяется 

наследственностью индивида, приблизительно настолько же оно 

зависит от уровня здравоохранения, а более всего здоровье или 

нездоровье – это следствие того образа жизни, который он вы-

бирает сам для себя. Болезни – это расплата за свое невежество. 

Средства и силы, которые направлены на лечение болезней, 

несопоставимы с тем, что тратится на предупреждение болез-

ней, укрепление здоровья, профилактику состояний, ситуаций и 

поведения риска. 

Несомненно, на здоровье человека влияет общество, каче-

ство социальных институтов. Поэтому здоровье индивида это не 

только результат наследственности, но и взаимодействие с 

внешним миром. Такое взаимодействие не стоит на месте, оно 

перманентно, как и поведение человека. Человек постоянно ис-

пытывает противоречия, делая свой выбор между разумным и 

неразумным, телесными удовольствиями и здоровьем. На путь 

пренебрежительного отношения к своему здоровью могут при-
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вести и отсутствие знаний, слабая воля, чувство временности 

своего бытия, уровень благосостояния и условия жизни, жиз-

ненные проблемы, недостаточное воспитание, эмоциональное 

чрезмерное восприятие различных событий. При этом суще-

ственное значение играют семейные традиции, окружение дру-

зей, а также социально-политическое и экономическое состоя-

ние общества. 

Здоровье - своеобразное зеркало социально-

экономического, экологического, демографического, санитарно-

гигиенического состояния страны. Оно является одним из важ-

нейших социальных индикаторов прогресса. Вместе с тем, здо-

ровье - система открытая: меняются социальные условия и тре-

бования к здоровью, постоянно создаются новые медицинские 

технологии и услуги, меняется образ жизни людей, могут изме-

ниться и представления отдельного человека о здоровье или его 

месте в жизни. 

Происхождение болезни имеет два источника: состояние 

человеческого организма, т.е. «внутреннее основание» и внеш-

ние причины, на него воздействующие. Следовательно, для пре-

дупреждения болезней — повышения жизнеустойчивости орга-

низма есть два способа: или удаление внешних причин, или 

оздоровление, укрепление организма для того, чтобы он был в 

состоянии нейтрализовать эти внешние причины. Первый спо-

соб мало надежен, поскольку человеку, живущему в обществе, 

практически невозможно устранить все внешние факторы бо-

лезни. Второй способ более результативен. Он заключается в 

том, чтобы по мере возможности избегать поводов, провоциру-

ющих болезни, и в то же время закалять свой организм, при-

учать его приспосабливаться к внешним влияниям, чтобы сни-

зить чувствительность к действию неблагоприятных факторов. 

Поэтому способность к адаптации — один из важнейших крите-

риев здоровья. 

Ускорение ритма жизни и усложнение современного произ-

водства с высоким уровнем его механизации и автоматизации 

определяет значительные нагрузки на организм, повышается 

значение таких качеств личности, как быстрота реакции, ско-

рость принятия решения, собранность, сосредоточенность, вни-

мательность, которые в большей мере определяются всем ком-
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плексом показателей здоровья людей. 

Потребность в здоровье носит всеобщей характер, она при-

суща как отдельным индивидам, так и обществу в целом. Вни-

мание к собственному здоровью, способность обеспечить инди-

видуальную профилактику его нарушений, сознательная ориен-

тация на здоровье различных форм жизнедеятельности — все 

это показатели общей культуры человека. 

Обязательным условием реализации любых жизненных 

установок является здоровье. Человечество стремиться к пози-

тивному, оптимальному, идеальному здоровью. Ценность здо-

ровья становится все более значимой. Критериями социально-

этической зрелости общества, уровня его гуманизации служат 

масштаб заботы государства о «фонде» здоровья своих граждан, 

реальные достижения в этой области. Гуманистическое направ-

ление охраны и укрепления здоровья общества всегда возлагает 

на личность ответственность не только за свое валеологическое 

поведение перед обществом, коллективом, близкими людьми, 

но и за отношение к своему собственному здоровью как соци-

альной ценности. 

 

2. Здоровый образ жизни и его составляющие 

Здоровый образ жизни – гигиеническое поведение, базиру-

ющееся на научно обоснованных санитарно-гигиенических 

нормативах, направленных на сохранение и укрепление здоро-

вья, обеспечение высокого уровня трудоспособности, достиже-

ние активного долголетия.  

В последние годы активизировалось внимание к здоровому 

образу жизни студентов, это связано с озабоченностью обще-

ства по поводу здоровья специалистов, выпускаемых высшей 

школой, роста заболеваемости в процессе профессиональной 

подготовки, последующим снижением работоспособности. 

Необходимо отчетливо представлять, что не существует здоро-

вого образа жизни как некой особенной формы жизнедеятельно-

сти вне образа жизни в целом. 

Здоровый образ жизни обеспечивает оптимальные условия 

для течения психических и физиологических процессов, что 

уменьшает вероятность заболеваний и увеличивает продолжи-

тельность жизни. 
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Основными составляющими этой системы являются: 

- оптимальный уровень двигательной активности, обеспечи-

вающий суточную потребность организма в движении; 

- закаливание, способствующее увеличению сопротивляе-

мости организма неблагоприятным воздействиям внешней сре-

ды и заболеваниям; 

- рациональное питание: полноценное, сбалансированное по 

набору жизненно необходимых веществ (белки, жиры, углево-

ды, витамины и микроэлементы); 

-  соблюдение режима труда и отдыха; 

- личная гигиена; 

- экологически грамотное поведение; 

- психическая и эмоциональная устойчивость; 

- сексуальное воспитание, профилактика заболеваний, пере-

дающихся половым путем; 

- отказ от вредных привычек: курения, употребления алко-

голя и наркотиков; 

- безопасное поведение дома, на улице и в школе, позволя-

ющее избежать травм и других повреждений. 

Организуя свою жизнедеятельность, личность вносит в нее 

упорядоченность, используя некоторые устойчивые структур-

ные компоненты. Это может быть определенный режим, когда 

студент, например, регулярно в одно и то же время питается, 

ложится спать, занимается физическими упражнениями, исполь-

зует закаливающие процедуры. Устойчивой может быть и по-

следовательность форм жизнедеятельности: после учебной не-

дели один выходной день посвящается общению с друзьями, 

другой — домашним делам, третий — занятиям физической 

культурой. 

Эти характеристики здорового образа жизни устойчивы по 

отношению к постоянно меняющимся, многочисленным воздей-

ствиям окружения человека. Они образуют своего рода барьеры, 

ограждающие его от необходимости все время реагировать на 

многообразие существующих вокруг суждений, мнений, оценок, 

требований. Внутри этих границ студент волен регулировать 

свои действия, опробовать новые образцы поведения. С одной 

стороны, устойчивые и повторяющиеся компоненты жизнедея-

тельности обращены к личности, связаны с ее индивидуальными 
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предпочтениями, с другой — они не являются ее изобретением, 

а складываются и приобретают культурное значение в процессе 

общения людей, в ходе их повседневной практики. 

Здоровый образ жизни во многом зависит от ценностных 

ориентации студента, мировоззрения, социального и нравствен-

ного опыта. Общественные нормы, ценности здорового образа 

жизни принимаются студентами как личностно значимые, но не 

всегда совпадают с ценностями, выработанными общественным 

сознанием. 

Современный студент – это неутомимый труженик, много 

сил отдающий интенсивному умственному труду. По сравнению 

с представителями других социальных групп населения, студен-

ты располагают самым ограниченным свободным временем. 

Для такой напряженной студенческой деятельности необхо-

димо крепкое здоровье. В то же время из года в год не сокраща-

ется, а возрастает число абитуриентов, поступающих в вузы с 

серьезными отклонениями в его состоянии.  

В связи с этим чрезвычайно важна оздоровительная направ-

ленность всего режима учебно-трудовой деятельности, быта и 

отдыха студентов, обеспечивающая поддержание высокого 

уровня умственной и физической работоспособности на всем 

периоде обучения в вузе и после его окончания, то, что называ-

ется здоровым образом жизни. Рассмотрим наиболее значимые 

составляющие ЗОЖ. 

Двигательная активность является важной биологической 

потребностью, основой здорового образа жизни и формирова-

ния здоровья человека. Мышечная нагрузка необходима челове-

ку. Без работы мышц не может нормально функционировать ни 

одна из систем организма. Гиподинамия повлекла за собой мно-

гочисленные болезни. Снижение физической активности замет-

но влияет на психоэмоциональное состояние, приводит к разви-

тию депрессии. 

Мышечная работа непременно должна быть равноценной 

отдыху. Лишь тогда физические упражнения будут способство-

вать здоровью, когда они чередуются с покоем. Именно равно-

весие двух состояний человека обеспечивает нормальную жиз-

недеятельность организма. 

Одним из эффективных и действенных средств укрепления 
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здоровья человека является физическая культура. Однако, по-

ложительным ее влияние будет в том случае, если она опирается 

на естественно-научную основу теории физического воспита-

ния, тесно связанную с физиологией, гигиеной, анатомией и 

другими науками, использует эффективные средства и методы 

физического воспитания. 

Важным условием сохранения здоровья является правиль-

ное чередование труда и отдыха, их продолжительность, раци-

ональное распределение времени в течение дня, недели, месяца, 

года. 

Один из основополагающих принципов режима труда и от-

дыха — строгое его выполнение, недопустимость частых изме-

нений. Если возникает необходимость перехода к новому режи-

му, то такой переход должен быть постепенным. Эти требова-

ния вызваны тем, что организм привыкает к определенному 

ритму, у него вырабатывается система условных рефлексов, об-

легчающая выполнение тех или иных его функций. Второй 

принцип режима заключается в том, что все виды намеченной в 

нем деятельности должны быть посильными для организма и не 

превышать предела работоспособности клеток головного мозга, 

а отдых должен обеспечивать полное их восстановление. Сво-

бодное время можно проводить по-разному, в зависимости от 

интересов. Важно, чтобы в нем обязательно присутствовал ком-

понент активного действия. Всякое нарушение режима приво-

дит к расстройству налаженной системы рефлексов, а это может 

повлечь за собой негативные изменения в состоянии здоровья, 

прежде всего утомление и переутомление. Соблюдение опреде-

ленного режима сказывается во всех проявлениях жизнедея-

тельности человека. Даже незначительные отклонения от него 

могут приводить к снижению работоспособности. 

Важной составляющей здорового образа жизни является 

полноценное питание. В его задачу входит восполнение расхо-

да питательных веществ  элементов, происходящего в силу не-

прерывной жизнедеятельности клеток, тканей и органов. Общая 

калорийность суточного рациона студента должна составлять 

около 3000 Ккал. При занятиях спортом расход энергии, а сле-

довательно и калорийность питания возрастает до 4000-4500 

Ккал. Причем питание должно быть разнообразным, включаю-
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щим белки, жиры. Углеводы, минеральные соли, витамины, 

клетчатку. В течение суток человек должен потреблять до 2,5 л. 

воды. В условиях высоких температур и значительных физиче-

ских нагрузок количество употребляемой жидкости следует 

увеличить до 4-5 литров. Питание рекомендовано трехразовое. 

При этом завтрак должен быть сытным, а ужин, проводимый за 

2-3 часа до сна, должен быть легким. Недопустимы как недо-

едание так и переедание. 

Несоблюдение режима питания (времени и количества при-

емов пищи) приводит к нарушению функций пищеварительной 

системы, к снижению или повышению аппетита, а затем и к раз-

личного рода заболеваниям, связанным с обменом веществ. 

Важное значение в жизнедеятельности человека имеют ка-

чество и продолжительность сна. Сон должен быть не менее 8 

часов. Он снимает утомление, предупреждает истощение нерв-

ных клеток, способствует восстановлению работоспособности 

организма. Спать лучше при открытой форточке. Наиболее це-

лесообразное время для сна от 23-х до 7-ми часов. Чтобы обес-

печить здоровый, крепкий сон, необходимо выработать привыч-

ку ложиться и вставать в одни и те же часы. Быстрому засыпа-

нию, спокойному и глубокому сну способствуют прогулки на 

свежем воздухе, ужин за 2—3 часа до сна, свежий воздух, ком-

фортная температура, чистота и тишина в спальном помещении. 

Несоблюдение режима питания (времени и количества приемов 

пищи) приводит к нарушению функций пищеварительной си-

стемы, к снижению или повышению аппетита, а затем и к раз-

личного рода заболеваниям, связанным с обменом веществ. 

Следует особо остановиться на тренировке защитных воз-

можностей организма – на процессах закаливания. Для человека 

закаливание – это выработка наиболее совершенной ответной 

реакции организма на меняющиеся метеоусловия: холод, тепло. 

Ветер, солнце, барометрическое давление и т.д. иными словами, 

закаливание – это процесс формирования соответствующих 

условных рефлексов, своеобразная тренировка защитных сил 

организма, подготовка их к своевременной мобилизации. Сфор-

мированные условные рефлексы (закаливание) способствуют 

улучшению всех физиологических процессов, происходящих в 

организме. 
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При закаливающих процедурах следует соблюдать основ-

ные правила: постепенность, систематичность, разнообразие 

средств, учет индивидуальных особенностей организма и др. 

Закаливание может быть воздухом (воздушные ванны), во-

дой (обтирание, обливание, моржевание), солнцем (солнечные 

ванны). 

Отказ от вредных привычек  также является  одним из 

важнейших элементов здорового образа жизни. В последние го-

ды увеличилось число различных заболеваний подростков, свя-

занных с распространяющимся курением, употреблением алко-

голя, наркотиков, анаболических средств, допингов. Неодно-

кратное применение этих веществ вызывает привыкание к ним и 

зависимость физиологического и психологического порядка. 

Они разрушающе действуют на нервную, сердечно-сосудистую, 

эндокринную и другие системы организма, снижается уровень 

иммунной защиты организма, активизируются предраковые 

процессы. У наркоманов и алкоголиков рано наступает старе-

ние, ослабляется половая  функция, рождаются неполноценные 

дети. Алкоголизм и наркомания особенно губительны для жен-

ского организма, так как он более чувствителен, чем мужской. 

Женщины быстро деградируют, во время беременности воз-

можны выкидыши, рождение мертвого ребенка, другие ослож-

нения. Женский алкоголизм и наркомания практически неизле-

чимы. 

Употребление алкоголя, наркотиков приводит к распаду 

личности, которые проявляются в нарушении нормальных свя-

зей с обществом, неадекватном поведении в быту. Человек, упо-

требляющий психоактивные вещества, к которым относятся ал-

коголь, табак, наркотики и токсины, потерян для общественной 

жизни, для него закрывается будущее. Если таких людей очень 

много, то будущее закрывается и для того общества, в котором 

они живут. 

Большое значение в жизни человека играет умение снимать 

напряжение – регулировать психические состояния. Не сек-

рет, что современный человек перенасыщен информацией, по-

этому ему необходимо вооружаться специальными психологи-

ческими знаниями и навыками, которые смогут нейтрализовать 

отрицательный эффект информационных сообщений.  
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Аутогенная тренировка – один из наиболее эффективных и 

распространенных методов психической саморегуляции. Ауто-

генная тренировка (АТ) была разработана в 30-е годы XX в. 

немецким врачом И. Шульцем на основе практики индийских 

йогов. Метод можно описать как самостоятельное достижение 

здоровья и совершенствование личности при помощи целена-

правленного внушения на фоне глубокого расслабления мышц. 

Расслабление – естественный рефлекторный процесс. Однако в 

наше время, когда одна перегрузка накладывается на другую, 

она многим не по силам. Еще двадцать лет назад журналист 

Дж.Д. Ратклифф, специализирующийся в области медицины, 

писал, что психические перегрузки уносят больше жизней, чем 

все болезни вместе взятые. Иначе говоря, нас убивает отсут-

ствие психической разрядки и неумение расслабиться. Именно 

эмоциональные стрессы часто являются причиной снижения их 

умственной и физической работоспособности, а также психиче-

ской дезадаптации. 

Самое сложное в овладении АТ - достижение внутренней 

сосредоточенности и концентрации внимания на внушаемых 

ощущениях и представлениях, не обращаясь при этом к воле, 

которая автоматически повышает уровень напряжения и делает 

расслабление невозможным. Особенно перспективно примене-

ние аутогенной тренировки в качестве антистрессового релак-

сирующего средства при психоэмоциональных перенапряжени-

ях, снижающих адаптационные резервы организма и вызываю-

щих ряд психосоматических заболеваний. 

Аутогенную тренировку (АТ) не без основания называют 

самогипнозом. Но при гипнозе внушаемый пассивен, а при АТ 

человек сам выбирает формулу цели  сознательно внушает ее 

себе.  Специфика современной жизни состоит в том, что многие 

люди, в том числе и студенты, живут в условиях хронического 

дефицита времени. Поэтому возрастает значение аутогенной 

тренировки, так как она дает не просто разрядку, а разрядку в 

концентрированной форме, обеспечивая тем самым  быстрый и 

глубокий отдых. 

 

 

3. Физическое самовоспитание и самосовершенствование  
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в здоровом образе жизни 
В развитии личности студента, формировании здорового 

образа его жизни главенствующая роль принадлежит самовос-

питанию и самосовершенствованию. 

Под физическим самовоспитанием понимается целена-

правленный процесс сознательной, планомерной работы над 

собой и ориентированный на формирование физической культу-

ры личности. Он включает совокупность приемов и видов дея-

тельности, направленных на улучшение состояния здоровья, 

физического развития и подготовленности, организации здоро-

вого образа жизни, обеспечивающих готовность будущего спе-

циалиста к эффективному  выполнению социально-

профессиональной деятельности.  

Физическое воспитание и образование не дадут долговре-

менных положительных результатов, если они не активизируют 

стремление студента к самовоспитанию и самосовершенствова-

нию. Самовоспитание интенсифицирует процесс физического 

воспитания, закрепляет, расширяет и совершенствует практиче-

ские умения и навыки, приобретаемые в физическом воспита-

нии. 

Для самовоспитания нужна воля, хотя она сама формирует-

ся и закрепляется в работе, преодолении трудностей, стоящих на 

пути к цели. Оно может быть сопряжено с другими видами са-

мовоспитания — нравственным, интеллектуальным; трудовым, 

эстетическим и др. 

Основными мотивами физического самовоспитания высту-

пают: требования социальной жизни и культуры, притязание на 

признание в коллективе, соревнование, осознание несоответ-

ствия собственных сил требованиям социально-

профессиональной деятельности. Самовоспитание направлено 

как на развитие положительных качеств и свойств личности, так 

и на преодоление недостатков.  

Процесс физического самовоспитания включает три основ-

ных этапа. I этап связан с самопознанием собственной личности, 

выделением ее положительных психических и физических ка-

честв, а также негативных проявлений, которые необходимо 

преодолеть. Эффект самопознания обусловлен требовательно-

стью студента к себе. К методам самопознания относятся само-
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наблюдение, самоанализ и самооценка. Первый этап завершает-

ся решением работать над собой. 

На II этапе, исходя из самохарактеристики, определяется 

цель и программа самовоспитания, а на их основе личный план. 

Цель может носить обобщенный характер и ставится, как пра-

вило, на большой отрезок времени — годы (например, достиг-

нуть высокого уровня, физической культуры личности); частные 

цели (задачи) — на несколько недель, месяцев. Примерная про-

грамма — ориентир физического самовоспитания может быть 

представлена следующим образом. Цель — формирование фи-

зической культуры личности. Задачи деятельности:  

- включиться в здоровый образ жизни и укрепить здоровье;  

- активизировать познавательную и практическую физкуль-

турно-спортивную деятельность;  

- сформировать нравственно-волевые качества личности; 

- овладеть основами методики физического самовоспита-

ния; 

- улучшить физическое развитие и физическую подготов-

ленность в соответствии с требованиями будущей профессио-

нальной деятельности. 

Общая программа должна учитывать условия жизни, осо-

бенности самой личности, ее потребности. На основе програм-

мы формируется личный план физического самовоспитания. 

III этап физического самовоспитания связан непосредствен-

но с его практическим осуществлением. Он базируется на ис-

пользовании способов воздействия на самого себя с целью са-

моизменения. Методы самовоздействия, направленные на со-

вершенствование личности, именуют методами самоуправле-

ния. К ним относятся самоприказ, самовнушение, самоубежде-

ние, самоупражнение, самокритика, самоободрение, самообяза-

тельство, самоконтроль, самоотчет. 

Систематическое заполнение дневника самоконтроля явля-

ется как бы самоотчетом о проделанном за день. Отчитываясь за 

свои действия, поступки, студент глубже осознает (а иногда 

вдруг узнает), какие качества ему необходимо формировать в 

первую очередь, от каких недостатков избавиться, чтобы улуч-

шить свою личность, какие вносить изменения в личный план 

работы над собой. Можно выделить два вида самоотчета: итого-
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вый и текущий. Итоговый подводится за достаточно длитель-

ный период времени — несколько месяцев, год. Его основой 

служит самоанализ фактического материала, характеризующего 

поведение человека в различных ситуациях и обстоятельствах и 

результаты его, отражающиеся на его морфофункциональном, 

психическом, психофизическом состоянии. Текущий самоотчет 

подводится за короткий промежуток времени — день, неделю, 

несколько недель. 

Таким образом, способность студента отмечать даже незна-

чительные изменения в работе над собой имеет важное значе-

ние, так как подкрепляет его уверенность в своих силах, активи-

зирует, содействует дальнейшему совершенствованию про-

граммы самовоспитания, реализации здорового образа жизни. 

Под физическим самосовершенствованием понимается 

динамическое состояние личности, характеризующее ее стрем-

ление к всестороннему, целостному развитию, самообогащению 

посредством избранного вида физкультурно-спортивной дея-

тельности, обеспечивающей условия для раскрытия и развития 

ее индивидуальных физических способностей. 

Отличительной чертой такой личности является внутренняя 

убежденность и сознательная воля. Процесс физического само-

совершенствования сопряжен с разрешением ряда противоречий 

между самооценкой психофизического состояния личности и 

требовательностью к себе, актуальным физическим развитием и 

потенциальными возможностями его совершенствования. 

В структуре здорового образа жизни физическое самовос-

питание и самосовершенствование выступает как фактор все-

стороннего и гармоничного развития личности, как целесооб-

разная форма организации свободного времени, как фактор по-

вышения социальной активности. Поэтому физическое самовос-

питание и самосовершенствование мы рассматриваем как 

неотъемлемую часть здорового образа жизни.  

 

Контрольные вопросы 

1. Дайте определение понятия «здоровье» 

2. Раскройте сущность основных компонентов «здоровья»? 

3. Дайте определение понятия «здоровый образ жизни» 

4. Перечислите составляющие здорового образа жизни 
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5. Охарактеризуйте этапы процесса физического самовоспита-

ния 

6. Каково место физического самовоспитания и самосовершен-

ствования в структуре здорового образа жизни? 

 

 

1.4. ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ  
УЧЕБНОГО ТРУДА И ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЙ  
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ  

КУЛЬТУРЫ В РЕГУЛИРОВАНИИ  
РАБОТОСПОСОБНОСТИ     

 

План: 

1. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной де-

ятельности  и учебного труда студента. 

2. Динамика работоспособности студентов в учебном году и 

факторы, ее определяющие. 

3. Основные причины изменения психофизиологического состо-

яния студентов в период экзаменационной сессии, критерии 

нервно-эмоционального и психофизического утомления. 

4. Особенности использования средств физической культуры 

для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-

эмоционального и психофизического утомления студентов, по-

вышения эффективности учебного труда. 

 

1. Психофизиологическая характеристика  

интеллектуальной деятельности 

и учебного труда студента 
Изучение учебного труда студентов указывает на его значи-

тельное утомляющее воздействие на организм, резко снижаю-

щее как умственную, так и физическую работоспособность. 

Причем физиологические и биологические изменения, возника-

ющие при утомлении от умственного труда и нервных нагрузок, 

устраняются значительно медленнее, чем при утомлении физи-

ческом и требуют более продолжительного отдыха. 

В процессе умственного труда основная нагрузка приходит-

ся на центральную нервную систему, ее высший отдел — голов-
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ной мозг, обеспечивающий протекание психических процессов 

— восприятия, внимания, памяти, мышления, эмоций. 

Выявлено отрицательное воздействие на организм длитель-

ного пребывания в характерной для лиц умственного труда «си-

дячей» позе. 

При этом кровь скапливается в сосудах, расположенных 

ниже сердца. Уменьшается объем циркулирующей крови, что 

ухудшает кровоснабжение ряда органов, в том числе мозга. 

Ухудшается венозное кровообращение. Когда мышцы не рабо-

тают, вены переполняются кровью, движение ее замедляется. 

Сосуды быстрее теряют свою эластичность, растягиваются. 

Ухудшается движение крови и по сонным артериям головного 

мозга. Помимо этого, уменьшение размаха движений диафраг-

мы отрицательно сказывается на функции дыхательной систе-

мы. 

Кратковременная интенсивная умственная работа вызывает 

учащение сердечных сокращений, длительная работа — замед-

ление. 

При эмоционально напряженном труде дыхание становится 

неравномерным. Насыщение крови кислородом может снижать-

ся на 80%. Изменяется морфологический состав крови (количе-

ство лейкоцитов повышается до 8000—9000, уменьшается свер-

тываемость крови, нарушается терморегуляция организма, что 

приводит к усиленному потоотделению — более интенсивному 

при отрицательных эмоциях, чем при положительных). 

В процессе длительной и напряженной учебной деятельно-

сти наступает состояние утомления, как нормальная реакция 

организма на выполняемую работу. Степень усталости и утом-

ления может не совпадать из-за положительного или отрица-

тельного эмоционального фона деятельности. Чувство усталости 

можно снять эмоциями, сосредоточением внимания, усилением 

интереса к работе. Бывают состояния усталости, при которых 

еще можно совершать умственную работу, но в ней уже не об-

наруживаются творческие начала. Усталый человек может вы-

полнять такую работу относительно долго. Затем наступает дру-

гой период, сопровождаемый чувством напряжения, когда для 

выполнения работы необходимо волевое усилие. Дальнейшее 

продолжение работы в таком состоянии приводит к появлению 
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чувства неудовольствия, нередко носящего оттенок раздраже-

ния. 

При утомлении деятельность внешних органов чувств или 

заметно повышается, или до крайности ослабевает; снижается 

сила памяти — быстро исчезает из памяти то, что незадолго до 

этого было усвоено. 

Основной фактор утомления — сама учебная деятельность. 

Однако утомление, возникающее в процессе ее, может быть 

значительно осложнено дополнительными факторами, которые 

также вызывают утомление. Кроме того, необходимо учитывать 

ряд факторов, которые сами по себе не вызывают утомления, но 

способствуют его появлению (хронические заболевания, плохое 

физическое развитие, нерегулярное питание и др.). 

Существуют объективные и субъективные факторы обуче-

ния, отражающиеся на психофизиологическом состоянии сту-

дентов. К объективным факторам относят среду жизнедеятель-

ности и учебного труда студентов, возраст, пол, состояние здо-

ровья, общую учебную нагрузку, отдых, в том числе активный. 

К субъективным факторам следует отнести: знания, профессио-

нальные способности, мотивацию учения, работоспособность, 

нервно-психическую устойчивость, темп учебной деятельности, 

утомляемость, психофизические возможности, личностные ка-

чества (особенности характера, темперамент, коммуникабель-

ность), способность адаптироваться к социальным условиям 

обучения в вузе. 

Учебное время студентов в среднем составляет 52—58 ч в 

неделю (включая самоподготовку), т.е. ежедневная учебная 

нагрузка равна 8— 9 ч, следовательно, их рабочий день один из 

самых продолжительных. Фактор учения, постоянной умствен-

ной работы определяет высокий тонус интеллекта студентов, 

позволяет им эффективно выполнять напряженную учебную 

деятельность. 

Однако при этом восстановительные процессы у многих 

студентов проходят неполноценно по причине недостаточного 

сна, нерегулярного питания, малого пребывания на свежем воз-

духе, ограниченного использования средств физической культу-

ры и спорта и других причин. 

2. Динамика работоспособности студентов в учебном году и 
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факторы, ее определяющие 
Под влиянием учебно-трудовой деятельности работоспо-

собность студентов претерпевает изменения, которые отчетливо 

наблюдаются в течение дня, недели, на протяжении каждого 

полугодия и учебного года в целом. Длительность, глубина и 

направленность изменений определяются функциональным со-

стоянием организма до начала работы, особенностями самой 

работы, ее организацией и другими причинами. 

Учебный день студента, как правило, не начинается с вы-

сокой продуктивности труда. В начале занятия не сразу удается 

сосредоточиться, активно включиться в работу. Проходит 10—

15 мин, а иногда и больше, прежде чем работоспособность до-

стигнет оптимального уровня. Этот первый период — врабаты-

вания — характеризуется постепенным повышением работоспо-

собности и некоторыми ее колебаниями. Психофизиологическое 

содержание этого периода сводится к образованию рабочей до-

минанты, для чего большое значение имеет соответствующая 

установка. Второй период — оптимальной (устойчивой) работо-

способности — имеет продолжительность — 1,5—3 ч. Состоя-

ние студентов характеризуется такими изменениями функций 

организма, которые адекватны выполняемой учебной деятель-

ности. Третий период — полной компенсации — отличается 

тем, что появляются начальные признаки утомления, которые 

компенсируются волевым усилием и положительной мотиваци-

ей. В четвертом периоде наступает неустойчивая компенсация, 

нарастает утомление, наблюдаются колебания волевого усилия. 

Продуктивность учебной деятельности снижается. При этом 

функциональные изменения отчетливо проявляются в тех орга-

нах, системах, психических функциях, которые в структуре кон-

кретной учебной деятельности студента имеют решающее зна-

чение (например, в зрительном анализаторе устойчивости вни-

мания, оперативной памяти и др.). В пятом периоде начинается 

прогрессивное снижение работоспособности, которое перед 

окончанием работы может смениться кратковременным ее по-

вышением за счет мобилизации резервов организма (конечный 

порыв). Дальнейшее продолжение работы влечет резкое сниже-

ние ее продуктивности в результате снижения работоспособно-

сти и угасания рабочей доминанты (шестой период). В практи-
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ческой оценке динамики работоспособности часто третий чет-

вертый периоды характеризуют как периоды снижения работо-

способности. 

Между тем учебный день студентов не ограничивается 

лишь аудиторными занятиями, а включает также самоподготов-

ку. 

Наличие второго подъема работоспособности при самопод-

готовке объясняется не только суточной ритмикой, но и психо-

логической установкой на выполнение учебной работы. 

Динамика умственной работоспособности в недельном 

учебном цикле характеризуется последовательной сменой пери-

ода врабатывания в начале недели (понедельник), что связано с 

вхождением в привычный режим учебной работы после отдыха 

в выходной день. В середине недели (вторник—четверг) наблю-

дается период устойчивой, высокой работоспособности. К концу 

недели (пятница, суббота) отмечается процесс ее снижения. В 

некоторых случаях в субботу наблюдается подъем работоспо-

собности, что объясняется явлением «конечного порыва». 

Однако типичная кривая работоспособности может изме-

ниться, если вступает в силу фактор нервно-эмоционального 

напряжения, сопровождающего работу на протяжении ряда 

дней. Изменение типичной динамики работоспособности в 

учебной неделе может быть обусловлено также и за счет увели-

чения количества учебных занятий, до 4—5 в день. 

Типичные изменения работоспособности студентов во мно-

гом определяют составление учебного расписания занятий в ву-

зе, когда наиболее сложные для освоения учебные дисциплины 

планируют на 2— 3-ю пару учебного дня, на середину недели, а 

менее сложные — на первые часы учебного дня, на конец и 

начало недели. Изменение физической работоспособности в те-

чение недели также соответствует динамике умственной рабо-

тоспособности. 

Работоспособность студентов по семестрам и в целом 

за учебный год. В начале учебного года процесс полноценной 

реализации учебно-трудовых возможностей студентов затягива-

ется до 3—3,5 нед. (период врабатывания), сопровождаемый 

постепенным повышением уровня работоспособности. Затем 

наступает период устойчивой работоспособности длительно-



 45 

стью 2,5 мес. С началом зачетной сессии в декабре, когда на 

фоне продолжающихся учебных занятий студенты готовятся и 

сдают зачеты, ежедневная нагрузка увеличивается в среднем до 

11 —13 ч в сочетании с эмоциональными переживаниями — 

работоспособность начинает снижаться. В период экзаменов 

снижение кривой работоспособности усиливается. В период 

зимних каникул работоспособность восстанавливается к исход-

ному уровню, а если отдых сопровождается активным использо-

ванием средств физической культуры и спорта, наблюдается 

явление сверхвосстановления работоспособности. 

Начало второго полугодия также сопровождается периодом 

врабатывания, однако продолжительность его не превышает 1,5 

нед. Дальнейшие изменения работоспособности до середины 

апреля характеризуются высоким уровнем устойчивости. В ап-

реле наблюдаются признаки снижения работоспособности, обу-

словленные кумулятивным эффектом многих негативных фак-

торов жизнедеятельности студентов, накопленных за учебный 

год. В зачетную сессию и в период экзаменов снижение работо-

способности выражено резче, чем в первом полугодии. 

Работоспособность определяется воздействием разнообраз-

ных внешних и внутренних факторов не только по отдельно-

сти, но и в их сочетании. Эти факторы можно разделить на три 

основные группы:  

1-я - физиологического характера - состояние здоровья, сер-

дечнососудистой системы, дыхательной и другие;  

2-я - физического характера - степень и характер освещен-

ности помещения, температура воздуха, уровень шума и другие;  

3-я психического характера - самочувствие, настроение, мо-

тивация и др. 

В определенной мере работоспособность в учебной дея-

тельности зависит от свойств личности, особенностей нервной 

системы, темперамента. Так, лицам, обладающим хорошей ра-

ботоспособностью, присуща подвижность торможения, преоб-

ладание процесса внутреннего возбуждения. Наряду с этим 

успешность обучения может быть обусловлена такой типологи-

ческой характеристикой, как «усидчивость», которой в большей 

степени обладают лица с преобладанием внутреннего и внешне-

го торможения. Аккуратность и сдержанность связаны с инерт-
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ностью процессов возбуждения и торможения. Работу, требую-

щую большой концентрации внимания, более успешно выпол-

няют студенты, которые обладают слабой нервной системой с 

преобладанием внешнего торможения или уравновешенностью, 

а также инертностью нервных процессов. Задания, не требую-

щие напряженного внимания, лучше выполняют лица с инерт-

ностью возбуждения, большой силой нервной системы, с преоб-

ладанием внутреннего торможения. При выполнении учебной 

работы монотонного характера у лиц с сильной нервной систе-

мой быстрее наблюдается снижение работоспособности, чем у 

студентов со слабой нервной системой 

Интерес к эмоционально привлекательной учебной работе 

увеличивает продолжительность ее выполнения. Результатив-

ность выполнения оказывает стимулирующее воздействие на 

сохранение более высокого уровня работоспособности. Поэтому 

условием высокого уровня работоспособности является опти-

мальное эмоциональное напряжение. 

Установка также влияет на эффективность работоспособно-

сти. Например, у студентов, ориентированных на систематиче-

ское усвоение учебной информации, процесс и кривая ее забы-

вания после сдачи экзамена носят характер медленного сниже-

ния. У тех студентов, которые в течение семестра систематиче-

ски не работали, а в короткое время изучали большой объем ма-

териала при подготовке к экзаменам, в процессе его забывания 

наблюдается резко выраженный спад. В определенной мере 

снижение работоспособности можно представить как процесс 

угасания установки. В условиях относительно кратковременной 

умственной работы причиной снижения работоспособности мо-

жет стать угасание ее новизны. 

Высокая работоспособность обеспечивается только в том 

случае, если жизненный ритм правильно согласуется со свой-

ственными организму естественными биологическими ритмами 

его психофизиологических функций. Чем точнее совпадает 

начало учебно-трудовой деятельности с подъемом жизненно 

важных функций организма, тем продуктивнее будет учебный 

труд. 
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3. Основные причины изменения психофизиологического 

состояния студентов в период экзаменационной сессии,  

критерии нервно-эмоционального  

и психофизического утомления 
Критический и сложный для студентов экзаменационный 

период — один из вариантов стрессовой ситуации, протекаю-

щей в большинстве случаев в условиях дефицита времени. В 

этот период интеллектуально-эмоциональной сфере студентов 

предъявляются повышенные требования. К психофизиологиче-

скому дискомфорту может привести как учебная перегрузка, так 

и плохая организация учебного труда — неритмичность работы, 

отсутствие своевременного и качественного отдыха, питания, 

оздоровительных мероприятий. 

К факторам риска следует отнести:  

1) социальные перемены, жизненные трудности, непонима-

ние близкими людьми, постоянное ощущение недостатка вре-

мени;  

2) перенапряжение, связанное с загруженностью работой, 

хроническое психоэмоциональное перенапряжение, длительное 

эмоциональное напряжение, обусловленное ответственностью 

за выполняемую работу, резкое ограничение физического ком-

понента в жизнедеятельности, хроническая раздражительность, 

неуверенность в себе, хроническая тревожность и внутреннее 

напряжение, агрессивность и невротизм (состояние, отличаю-

щееся эмоциональной неустойчивостью, тревогой, низким са-

моуважением, вегетативными расстройствами), хроническая 

бессонница;  

3) нервное и умственное переутомление, хроническая уста-

лость, хронический депрессивный синдром (отрицательный 

эмоциональный фон, пассивное поведение), хроническое нару-

шение режима труда и отдыха, нерегулярное и несбалансиро-

ванное питание, систематическое употребление алкоголя, куре-

ние; 

4) артериальная гипертензия (стойкое повышение кровяного 

давления) при диастолическом давлении свыше 100 мм рт. ст.), 

повышение содержания сахара в крови, уменьшение половых 

гормонов, начальные нарушения мозгового кровообращения. 

Суммарное влияние на организм нескольких факторов рис-
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ка выше, когда они выступают одновременно и принимают хро-

нический характер. Развитие нервного переутомления связано с 

падением процесса возбуждения и лабильности, возникновени-

ем процесса истощения. Кумуляция (накапливание) утомления 

происходит в результате несоответствия между утомлением и 

отдыхом, что при определенных условиях способствует появле-

нию сердечно-сосудистых, нервных, психических заболеваний. 

По данным, приведенным в таблице 1, можно ориентиро-

ваться в степени переутомления, типичного для студентов. 

 

Таблица 1 

Краткая характеристика степени переутомления 

при умственном труде 

Симптом 

Степень переутомления 

начинаю-

щаяся 
легкая 

выражен-

ная 
тяжелая 

1 2 3 4 5 

Снижение дее-

способности 

Мало  

выражено 

Заметно  

выражено 
Выражено 

Резко  

выражено 

Появление ра-

нее отсутству-

ющей усталости 

при умственной 

нагрузке 

При  

усиленной 

нагрузке 

При обычно 

и нагрузке 

При  

облегченной 

нагрузке 

Без видимой 

нагрузки 

Компенсация 

понижения дее-

способности 

волевым усили-

ем 

Не  

требуется 
Полностью Частично 

Незначи-

тельно 

Эмоциональные 

изменения 

Временное 

снижение 

интереса к 

работе 

Временами 

неустойчи-

вость 

настроения 

Раздражи-

тельность 

Угнетение, 

резкая раз-

дражитель-

ность 

Расстройство 

сна 

Труднее за-

сыпать или 

просыпаться 

Постоянно 

трудно засы-

пать или 

просыпаться 

Сонливость 

днем 
Бессонница 



 49 

Продолжение табл. 1 

1 2 3 4 5 

Снижение ум-

ственной рабо-

тоспособности 

Нет 

Труднее со-

средоточить-

ся 

Временами 

забывчи-

вость 

Заметное 

ослабление 

внимания, 

памяти 

Вегетативные 

нарушения 

Временами 

ощущение 

тяжести в 

голове 

Часто ощу-

щение тяже-

сти в голове 

Временами 

головные 

боли, сниже-

ние аппетита 

Частые го-

ловные боли, 

потеря аппе-

тита 

 

В таблице 2 указаны признаки, по которым можно судить о 

степени утомления при умственном труде. 

Таблица 2 

Характеристика степени утомления при умственном труде 

Объект 

наблюдения 

Утомление 

незначитель-

ное 
значительное резкое 

Внимание 
Редкие  

отвлечения 

Рассеянное, частые 

отвлечения 

Ослабленное, ре-

акции на новые 

раздражите ли 

(словесные указа-

ния) отсутствуют 

Поза 

Непостоян-

ная, потяги-

вание ног, 

выпрямление 

туловища 

Частая смена позы, 

повороты головы в 

разные стороны, 

облокачивания, 

поддерживание го-

ловы руками 

Стремление по-

ложить голову на 

стол, вытянуться, 

отклонившись на 

спинку стула 

Движения Точные 
Неуверенные, за-

медленные 

Суетливые дви-

жения рук и паль-

цев (ухудшение 

почерка) 

Интерес к 

новому мате-

риалу 

Живой инте-

рес, задавание 

вопросов 

Слабый интерес, 

отсутствие вопросов 

Полное отсут-

ствие интереса, 

апатия 
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4. Особенности использования средств физической культуры 

для оптимизации работоспособности, профилактики  

нервно-эмоционального и психофизического утомления  

студентов, повышения эффективности учебного труда 
Вуз предоставляет студентам три вида отдыха, различный 

по длительности: кратковременные перерывы между занятиями, 

еженедельный день отдыха и каникулярный отдых зимой и ле-

том. Несмотря на количественные различия, все три вида отды-

ха должны быть построены по одному принципу: восстановить 

нарушенное предшествующей работой оптимальное соотноше-

ние основных нервных процессов в коре головного мозга и уве-

личить связанную с этим умственную работоспособность. 

Для нормальной деятельности мозга нужно, чтобы к нему 

поступали импульсы от различных систем организма, массу ко-

торого наполовину составляют мышцы. Движения мышц созда-

ют громадное число нервных импульсов, обогащающих мозг 

потоком ощущений, поддерживающих его в нормальном рабо-

чем состоянии. Поэтому умственная работоспособность неотде-

лима от общего состояния здоровья, в укреплении которого 

огромная роль принадлежит физической культуре. 

Связь движений с умственной деятельностью характеризу-

ют следующие закономерности. В период напряженного ум-

ственного труда у людей обычно наблюдается сосредоточенное 

выражение лица, сжатые губы, напряженная шея, отмечено, что 

чем сложнее задача, которую приходится решать, тем выше 

напряжение мышц. Оказывается, импульсы, направленные от 

напряженной мускулатуры в ЦНС, стимулируют деятельность 

головного мозга, помогают ему поддерживать нужный тонус. 

Таким образом, нервная система стремится сохранить работо-

способность. Если процесс идет достаточно долго и монотонно, 

то кора головного мозга адаптируется к этим раздражителям, 

что приводит к ее торможению и работоспособность снижается. 

Поэтому для успешной умственной работы необходим не только 

тренированный мозг, но и тренированное тело. 

Физические упражнения должны максимально использо-

ваться для активного отдыха в режиме рабочего дня студента. 

Через каждые 2-2,5 часа рекомендуется индивидуально делать 

так называемую физкультурную паузу в течение 10-12 минут.  
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В результате таких занятий повышается тонус центральной 

нервной системы, возрастает сила и подвижность нервных про-

цессов, что в конечном счете способствует восстановлению ра-

ботоспособности и повышению качества труда студента. 

Рекомендуется выполнять 2-3 упражнения для мышц шеи, 

туловища, рук, ног, спины; далее – упражнения общего воздей-

ствия: бег, подскоки, прыжки; затем дыхательные упражнения и 

упражнения на расслабление. Восстановление работоспособно-

сти происходит быстрее при выполнении комплекса в среднем и 

быстром темпе. 

Не менее действенны ежедневные самостоятельные занятия 

физическими упражнениями. В ходе их выполнения в коре 

больших полушарий возникает «доминанта движения», которая 

оказывает благоприятное влияние на состояние мышечной, ды-

хательной, сердечно-сосудистой систем, активизирует сенсомо-

торную зону коры головного мозга, поднимает тонус всего ор-

ганизма. Надо добавить сюда и такой субъективный психологи-

ческий фактор, как естественность и физиологичность физиче-

ских упражнений, которые никогда не воспринимаются челове-

ком как нечто навязанное ему, как вторжение в естественные 

механизмы его тела. 

Следует учитывать и эмоциональный фактор. Оптимально 

дозированная мышечная нагрузка повышает общий эмоцио-

нальный тонус, создавая устойчивое, бодрое настроение, кото-

рое служит наиболее благоприятным фоном для умственной де-

ятельности и важным профилактическим средством против пе-

реутомления. 

Активный отдых повышает работоспособность только при 

соблюдении определенных условий: 

- его эффект проявляется лишь при оптимальных нагрузках;  

- при включении в работу мышц-антагонистов эффект сни-

жается при быстро развивающемся утомлении, а также утомле-

нии, вызванном монотонной работой;  

- положительный эффект выражен сильнее на фоне боль-

шей, однако не высокой степени утомления, чем при слабой его 

степени; 

-  чем тренированнее человек к утомляющей работе, тем 

выше эффект активного отдыха. 
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Благоприятное воздействие на утомленных учебным трудом 

студентов оказывают упражнения циклического характера уме-

ренной интенсивности (при ЧСС 120—140 удар/мин). Этот эф-

фект тем выше, чем больше мышечных групп вовлекается в ак-

тивную деятельность. После экзамена, чтобы ускорить восста-

новительные процессы и снять нервное напряжение, полезно 

выполнить умеренные циклические упражнения (оздоровитель-

ная ходьба, оздоровительный бег, оздоровительное плавание, 

езда на велосипеде, прыжки со скакалкой). 

Мышечная деятельность, вызывающая резкое обострение 

эмоционального состояния в этот период (соревнования, едино-

борства, ответственные спортивные игры), ведет к угнетению 

умственной работоспособности. 

Для регуляции нервно-психического состояния и психиче-

ской напряженности, наблюдающееся у студентов в период эк-

заменов, можно использовать статические и динамические ды-

хательные упражнения. 

Статические дыхательные упражнения (лежа на спине, 

на боку, сидя и стоя):  

1. Равномерное дыхание с вдохом через нос и толчкообраз-

ным, в 2-3 приема, выдохом через рот (3-6 раз).  

2. Равномерное дыхание с вдохом через нос и удлиненным 

выдохом через рот с произношением гласных или согласных 

звуков (3-6 раз).  

3. Способ дыхания со встречными движениями. Во время 

вдоха грудная клетка расширяется, а живот втягивается, во вре-

мя выдоха грудная клетка сжимается, а живот выпячивается. 

Упражнение выполнять ритмично, без напряжения и бесшумно. 

Дышать через нос (4-8-12 раз). Это упражнение заимствовано из 

китайской дыхательной гимнастики.  

4. Медленный вдох через нос, выдох одним быстрым дви-

жением через рот, затем задержка дыхания на 3-5 секунд (4-8 

раз).  

5. Быстрый глубокий вдох через рот, медленный выдох че-

рез нос (4-8 раз).  

Динамические дыхательные упражнения:  

1. Лежа на спине, сидя или стоя. Руки опущены, ноги вме-

сте. Поднимание рук через стороны вверх - вдох, возвращение в 
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исходное положение выдох (3-6 раз).  

2. Сидя или стоя. Руки в стороны. Произвольное дыхание 

при вращении рук в плечевых суставах вперед и назад, попере-

менно по 4 раза в каждую сторону (4-6 раз).  

3. Сидя или стоя. Ноги на ширине плеч, руки согнуты, кисти 

сжаты в кулаки. Удары, имитирующие удары в боксе. Дыхание 

равномерное (8-10 раз каждой рукой).  

4. Лежа на спине, сидя или стоя. Ноги вместе, руки на та-

лии. Отведение прямой ноги в сторону и возвращение в исход-

ное положение - вдох, пауза - выдох (6-8 раз в каждую сторону).  

5. Лежа на спине, сидя или стоя. Ноги вытянуты вместе, ру-

ки опущены. Попеременное сгибание ног в коленных суставах. 

При выполнении упражнения - выдох, при возвращении в ис-

ходное положение-вдох (6-8 раз каждой ногой).  

6. Сидя или стоя. Ноги на ширине плеч, руки вдоль тулови-

ща. Наклоны туловища вперед - выдох, возвращение в исходное 

положение - вдох (4-8 раз).  

7. Лежа, сидя или стоя. Ноги вместе, руки в стороны. 

Наклоны туловища в стороны. При выполнении упражнения - 

выдох, при возвращении в исходное положение- вдох (4-8 раз в 

каждую сторону).  

Хорошо зарекомендовали себя специальные дыхательные 

упражнения, заимствованные у йогов.  

Грудное дыхание. Стараясь держать неподвижной перед-

нюю стенку живота, во время вдоха максимально расширяют 

грудную клетку. При выдохе грудную клетку энергично сжи-

мают. Дышать через нос. Для контроля руки находятся с боков 

грудной клетки (4-8-12 раз).  

Брюшное дыхание. Стараясь держать грудную клетку не-

подвижной, во время вдоха максимально выпячивают переднюю 

стенку живота, особенно ее нижнюю часть. Во время выдоха 

брюшную стенку энергично втягивают. Для зрительного кон-

троля правильности движений руки находятся на груди и живо-

те (4-8-12 раз). 

Полное дыхание. Во время вдоха расширяют грудную клет-

ку с одновременным выпячиванием передней стенки живота. 

Выдох начинается с энергичного втягивания брюшной стенки и 

последующего сжимания грудной клетки. Дышать через нос. 
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Для контроля одна рука находится на груди, другая - на животе 

(4-8-12 раз).  

Контрольные вопросы 

1. Раскройте объективные и субъективные факторы обучения. 

2. Дайте сравнительную характеристику изменения работоспо-

собности студентов в течение дня, недели, года. 

3. Перечислите основные причины изменения психофизиологи-

ческого состояния студентов в период экзаменационной сессии. 

4. Назовите средства физической культуры в регуляции нервно-

психического состояния и психической напряженности у сту-

дентов.  

5. Каковы факторы риска, приводящие к нервно-психической 

перегрузке? 

6. Каковы средства физической культуры в повышении ум-

ственной работоспособности организма? 

 

 

1.5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПОРТИВНАЯ 
ПОДГОТОВКА В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО  

ВОСПИТАНИЯ 
 

План: 

1. Методические принципы физического воспитания. 

2. Формирование физических качеств. 

3. Общая и специальная физическая подготовка. 

4. Коррекция физического развития, телосложения и функцио-

нальной подготовленности. 

5. Формы занятий физическими упражнениями. 

 

1. Методические принципы физического воспитания 

Методические принципы физического воспитания совпада-

ют с общедидактическими, и это оправданно, ибо физическое 

воспитание — один из видов педагогического процесса и на не-

го распространяются общие принципы педагогики: 

- сознательность и активность, 

- наглядность, 

- доступность, 

- систематичность, 
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- динамичность. 

Однако в сфере физического воспитания и, в частности, в 

области спортивной тренировки эти принципы конкретизируют-

ся и наполняются содержанием, отражающим специфику про-

цесса 

Принцип сознательности и активности 
Этот принцип предусматривает формирование осмысленно-

го отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими 

упражнениями. Это обеспечивается определенной мотивацией, 

например, желанием укрепить здоровье, внести коррекцию в 

телосложение, достичь высоких спортивных результатов. В ка-

честве мотива может быть просто желание активно отдохнуть 

или получить хорошую оценку по физической культуре. В лю-

бом случае важно, чтобы был сформулирован четкий личный 

мотив занятий физическими упражнениями и развился устойчи-

вый интерес к ним. Однако необходимая мотивация к занятиям 

у некоторых студентов возникает не сразу. Здесь потребуется 

индивидуальная разъяснительная работа преподавателя со сту-

дентом. Одновременно необходим сознательный анализ и само-

контроль успехов и неудач самого занимающегося. 

Преподаватель должен уметь раскрыть суть любого задания 

на учебном занятии или тренировке. Он может пояснить, поче-

му предлагается такое, а не иное упражнение, почему необхо-

димо соблюдать именно этот алгоритм выполнения. Студентам I 

курса следует пояснить, что путь к физическому совершенству 

— большой напряженный труд, где неизбежны утомительные, 

нередко однообразные, упражнения и скучные задания, преодо-

ление определенных индивидуальных трудностей. 

Принцип наглядности 

Наглядность — необходимая предпосылка освоения движе-

ния. В процессе учебно-тренировочного занятия главное — со-

здать правильное представление, образ двигательного задания 

или отдельного элемента перед попыткой выполнить его. 

Непосредственная наглядность — это показ двигательного 

задания самим преподавателем или наиболее подготовленным 

студентом. Но ее можно дополнить и пособиями, и технически-

ми средствами, и имитационными действиями с помощью 

предметов, и образными выражениями. 
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Тренировочное задание может восприниматься не только 

глазами, но и другими органами чувств. В некоторых спортив-

ных движениях важную роль играет ритм. В этом случае поня-

тие «наглядность» включает и слуховое восприятие, дополняю-

щее зрительное. 

Принцип наглядности должен присутствовать не только на 

этапе первоначального обучения, но и на других этапах техни-

ческого совершенствования двигательного действия или спор-

тивного мастерства. 

Принцип доступности 

Этот принцип обязывает строго учитывать возрастные и по-

ловые особенности, уровень подготовленности, а также инди-

видуальные различия в физических и психических способностях 

занимающихся. 

Доступность не означает отсутствие трудностей в учебно-

тренировочном процессе, а предполагает посильную меру этих 

трудностей, которые могут быть успешно преодолены. Занима-

ющийся в этом процессе — не пассивный субъект, а активно 

действующее лицо. Полное соответствие между возможностями 

и трудностями при мобилизации всех сил занимающегося и 

означает оптимальную меру доступности. 

Конкретные данные о возможностях занимающихся препо-

даватель или тренер получает путем тестирования и системати-

ческого врачебного контроля. Вот почему в начале каждого 

учебного года в высшем учебном заведении программой по фи-

зической культуре предусмотрено тестирование студентов в ос-

новных упражнениях, характеризующих их физическую подго-

товленность: в скоростно-силовых упражнениях, в упражнениях 

«на выносливость» и силу основных мышечных групп. Опреде-

ляя меру соответствия между возможностями и трудностями 

освоения учебного материала, специалист ориентируется на 

утвержденные программные и нормативные требования для 

студентов высших учебных заведений, разработанные на основе 

научных данных и обобщения практического опыта. 

Таким образом, принцип доступности в практике физиче-

ского воспитания студентов предусматривает определение по-

сильного упражнения, задания, оптимальных методических 

условий для их реализации. Уровень доступности заданий свя-
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зан с необходимостью преодоления некоторой частью студентов 

объективных трудностей при достижении установленных про-

граммой нормативных требований. 

Принцип систематичности 
Принцип систематичности — это, прежде всего, регуляр-

ность занятий, рациональное чередование нагрузок и отдыха. 

Регулярность занятий предполагает рациональное чередо-

вание психофизических нагрузок и отдыха. Любая нагрузка 

имеет четыре фазы: расходование энергии, восстановление, воз-

вращение к исходному уровню, сверхвосстановление. Вот поче-

му учебные занятия по физической культуре никогда не прово-

дят в течение двух дней подряд. Кроме того, именно необходи-

мостью соблюдать принцип систематичности объясняется про-

граммное требование по дисциплине «Физическая культура» — 

регулярное посещение всех занятий, предусмотренных учебным 

расписанием. 

Принцип систематичности при проведении учебно-

тренировочных занятий во многом обеспечивает преемствен-

ность и последовательность в освоении учебного материала. 

Принцип систематичности обеспечивает непрерывность 

учебно-тренировочного процесса при оптимальном чередовании 

нагрузок и отдыха. 

Дело в том, что еще Ж. Ламарком (1809) было замечено, а в 

дальнейшем многими исследователями детально изучено заме-

чательное свойство живых систем, состоящее в том, что орга-

низм не просто возмещает рабочие траты, а компенсирует их «с 

избытком». Путем сверхвосстановления израсходованных энер-

гетических веществ и обновления белковых структур создается 

основа отставленного эффекта выполненной работы. Данное 

положение и раскрывает суть совершенствования функциональ-

ных систем организма (повышение тренированности) под влия-

нием систематических (регулярных) целенаправленных учебных 

занятий-тренировок. 

Принцип динамичности 
Принцип динамичности, или постепенного повышения тре-

бований, заключается в постановке все более трудных заданий 

по мере выполнения предыдущих. Это выражается в постепен-

ном усложнении двигательных задач, в нарастании объема и 
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интенсивности нагрузок (при соблюдении принципа доступно-

сти). При реализации принципа динамичности предусматрива-

ется регулярно обновлять учебный материал, а также увеличи-

вать объем и интенсивность нагрузок. Без обновления упражне-

ний не овладеть широким кругом умений и навыков — коорди-

национной основой для освоения новых, более сложных двига-

тельных заданий. 

Ответные реакции организма на одну и ту же нагрузку не 

остаются неизменными. По мере приспособления к нагрузке 

уменьшаются вызываемые ею биологические сдвиги. Под воз-

действием привычной нагрузки происходит адаптация, а значит, 

экономизация функции: возможности организма, возросшие в 

результате приспособления к неизменной работе, позволяют ему 

выполнить ту же работу с меньшим напряжением. В этом состо-

ит биологический смысл адаптации к нагрузкам. 

Динамика нагрузок характеризуется постепенностью, про-

являющейся в различных формах. 

Прямолинейное повышение нагрузок используется, когда 

общий уровень их сравнительно невысок и требуется постепен-

но втянуться в работу. 

Ступенчатая же динамика резко стимулирует тренирован-

ность на базе уже проделанной работы. 

Волнообразные колебания нагрузок в недельном, месячном, 

годовом циклах являются своеобразным фоном, на который 

накладываются прямолинейная и ступенчатая динамика. 

В заключение еще раз важно подчеркнуть тесную взаимо-

связь рассмотренных методических принципов, поскольку, в 

конце концов, они отражают отдельные стороны и закономерно-

сти одного и того же процесса физического воспитания. Отсюда 

следует, что ни один из указанных принципов не может быть 

реализован в полной мере, если игнорируются другие. 

 

2. Формирование физических качеств 

Физические качества – это функциональные свойства орга-

низма, которые предопределяют двигательные возможности че-

ловека. Принято различать пять физических качеств: силу, 

быстроту, выносливость, гибкость, ловкость. Их проявление за-

висит от возможностей функциональных систем организма, от 
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их подготовленности к двигательным действиям. 

Воспитание силы 

Силой (или силовыми способностями) в физическом воспи-

тании называют способность человека преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать ему посредством мы-

шечных напряжений. 

Воспитание силы сопровождается утолщением и ростом 

мышечных волокон. Развивая массу различных мышечных 

групп, можно изменять телосложение, что наглядно проявляется 

у занимающихся атлетической гимнастикой. 

Различают абсолютную и относительную силу. 

Абсолютная сила — суммарная сила всех мышечных групп, 

участвующая в данном движении. 

Относительная сила — величина абсолютной силы, прихо-

дящаяся на 1 кг массы тела человека. 

Сила измеряется с помощью динамометров. До определен-

ного возраста абсолютная и относительная сила увеличивается и 

у неспортсменов, и у спортсменов, хотя у последних она всегда 

несколько выше  

У квалифицированных спортсменов эти данные выше. Так, 

средние показатели силы кисти у мужчин находятся на уровне 

60—70 кг, а у женщин — 50—55 кг. 

Сила формируется посредством упражнений с отягощения-

ми: собственного тела (выпрямление рук в упоре, подтягивание 

на перекладине и др.) или с применением снарядов (штанга, ги-

ри, резиновые амортизаторы и др.). 

Методы воспитания силы могут быть очень разнообразны-

ми, их выбор зависит от цели. На учебно-тренировочных заня-

тиях используются следующие методы воспитания силы. 

Методы максимальных усилий 

Упражнения выполняются с применением предельных или 

околопредельных отягощении (90% рекордного для данного 

спортсмена). При одном подходе выполняется от 1 до 3 повто-

рений и 5—6 подходов за одно занятие, отдых между которыми 

составляет 4—8 мин (до восстановления). Этот метод использу-

ется, чтобы максимально нарастить возможные результаты для 

конкретного занимающегося и связан с воспитанием «взрывной 

силы», которая зависит от степени межмышечной и внутримы-
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шечной координации, а также от собственной реактивности 

мышц, т.е. нервных процессов. Так, у мастеров спорта проявля-

ется большая величина силы в меньший промежуток времени, 

чем у начинающих спортсменов. 

Метод повторных усилий (или метод «до отказа») преду-

сматривает упражнения с отягощением, составляющим 30—70% 

рекордного, которые выполняются сериями по 4—12 повторе-

ний в одном подходе. За одно занятие выполняется 3—6 подхо-

дов. Отдых между сериями 2—4 мин (до неполного восстанов-

ления). Этот метод чаще используется с целью наращивания 

мышечной массы. Оптимальным весом отягощения для разви-

тия мышечной массы будет тот, который студент может поднять 

(отжаться, подтянуться), выполнив 7—13 движений за один 

подход. 

Метод динамических усилий связан с применением малых и 

средних отягощении (до 30% рекордного). Упражнения выпол-

няются сериями по 15—25 повторений за один подход в макси-

мально быстром темпе. За одно занятие выполняется 3—6 под-

ходов, отдых между ними 2—4 мин. С помощью этого метода 

преимущественно развиваются скоростно-силовые качества, 

необходимые в легкоатлетических метаниях, в беге на короткие 

дистанции. 

Как вспомогательный применяется изометрический (стати-

ческий) метод, при котором напряжение мышц происходит без 

изменения их длины. Использование изометрического метода 

позволяет максимально напрягать различные мышечные группы 

продолжительностью 4— 6 с. Заодно занятие упражнение повто-

ряется 3—5 раз с отдыхом после каждого напряжения продол-

жительностью 30—60 с. Занятия с использованием изометриче-

ских упражнений занимают немного времени, для них исполь-

зуется весьма простое оборудование. С помощью таких упраж-

нений можно воздействовать на любые мышечные группы, од-

нако их эффективность меньше, чем при динамическом методе. 

Воспитание быстроты 

Под быстротой понимают комплекс функциональных 

свойств человека, определяющих скоростные характеристики 

движений, а также двигательной реакции. 

Быстроту движений нельзя путать со скоростью передвиже-
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ния. Скорость конькобежца больше на 400—500 м, чем скорость 

бегуна-спринтера, однако, у второго частота (быстрота) движе-

ний больше.  

При оценке быстроты различают: 

1. латентное время двигательной реакции; 

2. скорость одиночного движения; 

3. частоту движений. 

Эти проявления быстроты довольно автономны. Время дви-

гательной реакции в ряде движений (или цикла движений) мо-

жет не коррелироваться с другими проявлениями быстроты. 

Существенную роль играет здесь фактор наследственности. 

Время простой двигательной реакции у не занимающихся спор-

том обычно колеблется в пределах 0,2—0,3 с, у квалифициро-

ванных спортсменов — 0,1—0,2 с. Иными словами, в процессе 

тренировки время реакции улучшается всего на 0,1 с. 

Между тем в беге на 100 м результаты новичков и квалифи-

цированных спортсменов отличаются уже не на десятые доли, а 

на целые секунды. И это не случайно. Во многих движениях, 

выполняемых с максимальной скоростью, различают две фазы: 

фазу увеличения скорости (фазу разгона) и фазу относительной 

стабилизации скорости. 

Первая фаза характеризует стартовое ускорение, вторая — 

дистанционную скорость. Обе фазы относительно независимы 

друг от друга, но если первая опирается на латентное время дви-

гательной реакции и частоту движения, то вторая кроме частоты 

(темпа) движения базируется и на других составляющих ди-

станционной скорости (например, в беге на 100 м — на технику 

выполнения движения, длину ног, СИЛУ отталкивания). Следо-

вательно, дистанционной скорости присущи элементы, которые 

существенно изменяются под влиянием учебно-тренировочной 

работы — техника бега, скоростно-силовые показатели 

Быстрота, скоростные возможности требуются как в цикли-

ческих, так и в целом ряде ациклических видов спорта, трудо-

вых и бытовых движениях: фехтование, бокс, спортивные игры. 

Предпосылками быстроты, скоростных способностей выступа-

ют не только природная подвижность нервных процессов, но и 

уровень нервно-мышечной координации, поддающейся направ-

ленной тренировке. 
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Спортивная наука и практика неоднократно подтверждали, 

что проявление скоростных способностей человека в одной опе-

рации или упражнении не всегда будут существенны в другом. 

В связи с этим само содержание процесса воспитания быстроты 

в спортивных или в прикладных целях должно основываться на 

особенностях форм его проявления, так как прямой непосред-

ственный перенос быстроты движений происходит лишь в ко-

ординационно сходных движениях. 

Средства воспитания быстроты должны удовлетворять по 

меньшей мере трем следующим требованиям: 

1) техника упражнений должна быть такой, чтобы их можно 

было выполнять на предельных для занимающегося скоростях; 

2) степень освоения упражнения настолько высока, что уси-

лия направляются не на способ, а на скорость выполнения; 

3) продолжительность упражнений должна быть такой, что-

бы к концу выполнения скорость не снижалась вследствие 

утомления. 

Для воспитания быстроты широко применяются следующие 

методы: повторный, переменный (с варьирующими ускорения-

ми), игровой и соревновательный. 

Воспитание выносливости 
Выносливость — это способность противостоять утомле-

нию. Различают два вида выносливости — общую и специаль-

ную. 

Общая выносливость — это способность выполнять работу 

с невысокой интенсивностью в течение продолжительного вре-

мени за счет аэробных источников энергообеспечения. 

Воспитанию общей выносливости служат циклические 

упражнений (продолжительный бег, передвижение на лыжах, 

плавание, гребля, велосипед). 

Равномерная работа при пульсе 130—150 удар/мин, обеспе-

чиваемая аэробными процессами в организме, в наибольшей 

мере способствует повышению функциональных возможностей 

вегетативной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др. систем 

по закону супервосстановления работоспособности после отды-

ха от проделанной работы.  

Методы воспитания общей выносливости могут варьиро-

ваться: непрерывный, повторный, переменный, интервальный и 
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смешанные варианты выполнения упражнения. 

Специальная выносливость — это способность эффективно 

выполнять работу в определенной трудовой или спортивной де-

ятельности, несмотря на возникающее утомление. 

Различают виды специальной выносливости: скоростная, 

силовая, статическая. 

В циклических упражнениях (бег на 100—200 м) в некото-

рых спортивных играх скоростная выносливость связана с воз-

никновением значительного кислородного долга, ибо сердечно-

сосудистая и дыхательная системы не успевают обеспечивать 

мышцы кислородом из-за кратковременности и высочайшей ин-

тенсивности упражнения. Поэтому все биохимические процессы 

в работающих мышцах совершаются в почти бескислородных 

условиях. Погашение большей части кислородного долга проис-

ходит уже после прекращения упражнения. 

Силовая выносливость — это способность длительное вре-

мя выполнять упражнения (действия), требующие значительно-

го проявления силы. 

Выносливость к статическим усилиям — способность в те-

чение длительного времени поддерживать мышечные напряже-

ния без изменения позы. Обычно в этом режиме работают лишь 

отдельные группы мышц. Здесь существует обратная зависи-

мость между величиной статического усилия и его продолжи-

тельностью — чем больше усилие, тем меньше продолжитель-

ность. 

Существуют и другие виды специальной выносливости. 

Каждая из них характерна для какого-то трудового, бытового, 

двигательного действия или спортивного упражнения. Различны 

и методики воспитания их разновидностей и особенностей. Но 

главным остается два положения: наличие достаточного уровня 

общей выносливости и соблюдение основных педагогических 

принципов воспитания физических качеств. 

Воспитание ловкости (координационные способности) 

Ловкостью принято называть способность быстро, точно, 

целесообразно, экономно решать двигательные задачи. Ловкость 

выражается в умениях быстро овладевать новыми движениями, 

точно дифференцировать различные характеристики движений 

и управлять ими, импровизировать в процессе двигательной де-
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ятельности в соответствии с изменяющейся обстановкой. При 

воспитании ловкости решаются следующие задачи: 

1. осваивать координационно-сложные двигательные зада-

ния; 

2. быстро перестраивать двигательные действия в соответ-

ствии с изменяющейся обстановкой (например, в условиях 

спортивных игр); 

3. повышать точность воспроизведения заданных двига-

тельных действий. 

Развитию ловкости способствуют систематическое разучи-

вание новых усложненных движений и применение упражне-

ний, требующих мгновенной перестройки двигательной дея-

тельности (единоборства, спортивные игры). Упражнения 

должны быть сложными, нетрадиционными, отличаться новиз-

ной, возможностью и неожиданностью решения двигательных 

задач. Развитие координационных способностей тесно связано с 

совершенствованием специализированных восприятии: чувства 

времени, темпа, развиваемых усилий, положения тела и частей 

тела в пространстве. Именно эти способности определяют уме-

ние занимающегося эффективно управлять своими движениями 

Воспитание гибкости 

Гибкость — способность выполнять движения с большой 

амплитудой. Наличие гибкости связано с фактором наслед-

ственности, однако, на нее влияют и возраст, и регулярные фи-

зические упражнения. Различные виды спорта по-разному воз-

действуют на воспитание гибкости. 

Высокие требования к гибкости предъявляют различные 

виды спорта (художественная и спортивная гимнастика, прыжки 

в воду и на батуте) и некоторые формы профессиональной дея-

тельности. Но чаще гибкость выступает как вспомогательное 

качество, способствующее освоению новых высококоординиро-

ванных двигательных действий или проявлению других двига-

тельных качеств. 

Различают гибкость динамическую (проявленную в движе-

нии), статическую (позволяющую сохранять позу и положение 

тела), активную (проявленную благодаря собственным усилиям) 

и пассивную (проявленную за счет внешних сил). 

Гибкость зависит от эластичности мышц, связок, суставных 
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сумок. При эмоциональном подъеме уже в предстартовом со-

стоянии гибкость увеличивается, а при повышенной степени 

утомления растягиваемых мышц может уменьшиться. Чтобы 

увеличить гибкость, применяются предварительная разминка, 

массаж растягиваемых групп мышц или кратковременное их 

напряжение непосредственно перед выполнением движения. На 

гибкость влияют внешняя температура (низкая уменьшает гиб-

кость), время суток (наивысшие показатели гибкости от 10 до 18 

ч, в утренние и вечерние часы подвижность в суставах понижа-

ется) Как правило, физически более сильные люди менее гибки 

из-за высокого тонуса их мышц. Очень гибкие люди меньше 

способны к проявлению скоростно-силовых качеств. 

Поэтому для лиц со стойкими ограничениями подвижности 

в суставах необходимы увеличенные — более частые и продол-

жительные нагрузки в упражнениях «на растягивание» В опре-

деленные периоды они могут даваться 2—3 раза в день еже-

дневно (включая и самостоятельные индивидуальные занятия 

дома по заданию преподавателя) Напротив, для лиц с повышен-

ными от природы показателями гибкости необходимо ограничи-

вать упражнения в растягивании и принимать специальные ме-

ры по укреплению опорно-двигательного аппарата с помощью 

избирательно направленных силовых и общеразвивающих 

упражнений. При необходимости обеспечить значительные 

сдвиги в развитии гибкости за относительно сжатые сроки ре-

комендуются такие пропорции в упражнениях (по Е П. Василье-

ву): примерно 40% активных — динамических, 40% пассивных 

и 20% статических упражнений. 

Для воспитания гибкости применяются упражнения на рас-

тягивание мышц, мышечных сухожилий и суставных связок с 

постепенно возрастающей амплитудой движения. Движения мо-

гут быть простыми, пружинистыми, маховыми, с внешней по-

мощью (дозированной и максимальной), с отягощениями и без 

них. Разработаны также ориентировочные рекомендации по ко-

личеству повторений, темпу движений или времени «выдер-

жек». Для движений в плечевых и тазобедренных суставах до 

30—45 повторений в серии; темп при активных упражнениях — 

в среднем одно повторение в секунду, при пассивных — одно 

повторение за 1—2 с; выдержка в статических положениях — 
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4— 6 с. Пассивные статические упражнения в растягивании це-

лесообразно применять в основном тогда, когда с возрастом су-

щественно возрастает масса мышц, и связочный аппарат мало 

поддается деформации.  

Упражнения могут применяться как в учебных, так и в са-

мостоятельных формах занятий, и чем чаще они применяются, 

тем выше их эффективность. Установлено, что ежедневные 

двухразовые тренировки с 30-кратным повторением упражне-

ний в каждом подходе через один-два месяца приводят к замет-

ному приросту гибкости. При прекращении же тренировки гиб-

кость довольно быстро возвращается к исходному или близкому 

к нему уровню. 

В последние годы в нашей стране стал распространяться 

стретчинг — система упражнений, направленных на улучшение 

гибкости, повышение подвижности суставов. Считается, что 

медленное и спокойное выполнение упражнений на растягива-

ние используется не только для решения различных оздорови-

тельно-спортивных задач, но и способствует снятию нервно-

эмоциональных напряжений, активному отдыху. 

 

3. Общая и специальная физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс со-

вершенствования двигательных физических качеств, направлен-

ных на всестороннее и гармоничное физическое развитие чело-

века. 

ОФП способствует повышению функциональных возмож-

ностей, общей работоспособности, является основой (базой) для 

специальной подготовки и достижения высоких результатов в 

избранной сфере деятельности или виде спорта. Перед ОФП мо-

гут быть поставлены следующие задачи: 

 достичь гармоничного развития мускулатуры тела и со-

ответствующей силы мышц; 

 приобрести общую выносливость; 

 повысить быстроту выполнения разнообразных движе-

ний, общие скоростные способности; 

 увеличить подвижность основных суставов, эластич-

ность мышц;  
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 улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, 

трудовых, спортивных) действиях, умение координировать про-

стые и сложные движения; 

 научиться выполнять движения без излишних напряже-

ний, овладеть умением расслабляться. 

Основной целевой задачей физической подготовки основно-

го контингента студентов является общая физическая подготов-

ка. 

Именно с ориентацией на достижения минимально необхо-

димого уровня основных двигательных качеств при общей фи-

зической подготовке в учебную программу для вузов по дисци-

плине «Физическая культура» были введены научно разрабо-

танные тесты и их оценка в очках. 

Эти тесты должны проводиться в начале каждого учебного 

года как контрольные и в конце — как зачетные. 

С общей физической подготовкой связано достижение фи-

зическою совершенства — уровня здоровья и всестороннего 

развития физических способностей, соответствующих требова-

ниям человеческой деятельности в определенных исторически 

сложившихся условиях производства, военного дела и других 

сферах общественной жизни. Конкретные принципы и показа-

тели физического совершенства всегда определяются реальны-

ми запросами и условиями жизни общества на каждом истори-

ческом этапе. Но в них также всегда присутствует требование к 

высокому уровню здоровья и общей работоспособности. При 

этом следует помнить, что даже достаточно высокая общая фи-

зическая подготовленность зачастую не может обеспечить успе-

ха в конкретной спортивной дисциплине или в различных видах 

профессионального труда. А это значит, что в одних случаях 

требуется повышенное развитие выносливости, в других — си-

лы и т.д., т е. необходима специальная подготовка. 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка — это процесс воспи-

тания физических качеств, обеспечивающий преимущественнее 

развитие тех двигательных способностей, которые необходимы 

для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида 

трудовой деятельности. 
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Специальная физическая подготовка весьма разнообразна 

по своей направленности, однако, все ее виды можно свести к 

двум основным группам: 

 спортивная подготовка; 

 профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Спортивная подготовка (тренировка) — это целесообраз-

ное использование знаний, средств, методов и условий, позво-

ляющее направленно воздействовать на развитие спортсмена и 

обеспечивать необходимую степень его готовности к спортив-

ным достижениям. 

В настоящее время спорт развивается по двум направлени-

ям, имеющим различную целевую направленность, — массовый 

спорт и спорт высших достижений. Их цели и задачи отличают-

ся друг от друга, однако, четкой границы между ними не суще-

ствует из-за естественного перехода части тренирующихся из 

массового спорта в «большой» и обратно. 

Цель спортивной подготовки в сфере массового спорта — 

укрепить здоровье, улучшить физическое состояние и активный 

отдых. 

Цель подготовки в сфере спорта высших достижений — до-

биться максимально высоких результатов в соревновательной 

деятельности. 

Однако, что касается средств, методов, принципов спортив-

ной подготовки (тренировки), то они аналогичны как в массо-

вом спорте, так и в спорте высших достижений. Принципиально 

общей является и структура подготовки спортсменов, трениру-

ющихся и функционирующих в сфере массового спорта и спор-

та высших достижений 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП) — разновидность специальной физической подготовки, 

оформившаяся в самостоятельное направление физического 

воспитания и нацеленная на психофизическую подготовку чело-

века к профессиональному труду. 

В данном разделе ППФП упоминается для того, чтобы чита-

тель имел целостное представление о структуре специальной 

физической подготовки, а также о единстве теоретических и ме-

тодических подходов в спортивной и профессионально-
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прикладной физической подготовке. 

Структура подготовленности спортсмена включает тех-

нический, физический, тактический и психический элементы. 

Под технической подготовленностью следует понимать 

степень освоения спортсменом техники системы движений кон-

кретного вида спорта. Она тесно связана с физическими, психи-

ческими и тактическими возможностями спортсмена, а также с 

условиями внешней среды. Изменения правил соревнований, 

использование иного спортивного инвентаря заметно влияет на 

содержание технической подготовленности спортсменов. 

В структуре технической подготовленности всегда присут-

ствуют так называемые базовые и дополнительные движения. 

К базовым относятся движения и действия, составляющие 

основу технической оснащенности данного вида спорта. Освое-

ние базовым движений является обязательным для спортсмена, 

специализирующегося в данном виде спорта. 

К дополнительным относятся второстепенные движения и 

действия, элементы отдельных движений, которые не нарушают 

его рациональность и в то же время характерны для индивиду-

альных особенностей данного спортсмена. 

Физическая подготовленность — это возможности функци-

ональных систем организма. Она отражает необходимый уро-

вень развитие тех физических качеств, от которых зависит со-

ревновательный успех в определенном виде спорта. 

Тактическая подготовленность спортсмена зависит от то-

го, на сколько он овладеет средствами спортивной тактики 

(например, техническими приемами, необходимыми для реали-

зации выбранной тактики), ее видами (наступательной, оборо-

нительной, контратакующей) и формами (индивидуальной, 

групповой, командной). 

Тактические задачи могут носить перспективный характер 

(например, участие в серии соревнований, где одно из них глав-

ное в сезоне) и локальный, т.е. связанные с участием в отдель-

ном соревновании, конкретном поединке, схватке, заезде, за-

плыве, игре. При разработке тактического плана учитываются 

не только собственные технико-тактические возможности, но и 

возможности партнеров по команде и соперников. 

Эффективность тактической подготовленности при состяза-
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нии равных соперников во многих видах спорта определяется 

способностями спортсмена предвосхищать соревновательную 

ситуацию до ее развертывания. Способность к этому развивает-

ся на тренировочных занятиях, а также при постоянном анализе 

соревновательного опыта. 

Активность тактических действий во время соревнований 

является важным показателем спортивного мастерства. Спортс-

мен высокой квалификации должен уметь навязывать сопернику 

свою волю во время соревнования. 

Психическая подготовленность по своей структуре неодно-

родна. В ней можно выделить две относительно самостоятель-

ные и одновременно взаимосвязанные стороны: волевую и спе-

циальную психическую подготовленность. 

Волевая подготовленность связана с такими качествами, как 

целеустремленность (ясное видение перспективной цели), ре-

шительность и смелость (склонность к разумному риску в соче-

тании с обдуманностью решений), настойчивость и упорство 

(способность мобилизовать функциональные резервы, актив-

ность в достижении цели), выдержку и самообладание (способ-

ность управлять своими мыслями и действиями в условиях эмо-

ционального возбуждения), самостоятельное и инициативность.  

Специфика некоторых видов спорта накладывает отпечаток 

на характер и степень развития отдельных психических качеств 

у спортсменов. Однако для воспитания волевой подготовленно-

сти используются и определенные методические приемы. Прак-

тически основой методики волевой подготовки служат следую-

щие требования: 

- регулярно и обязательно выполнять тренировочные про-

граммы и соревновательные установки; 

- системно вводить дополнительные трудности; 

- использовать соревнования и соревновательный метод. 

В структуре специальной психической подготовленности 

спортсмена следует выделить те стороны, которые можно со-

вершенствовать в ходе спортивной подготовки: 

- устойчивость к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- кинестетические и визуальные восприятия двигательных 

действий и окружающей среды; 
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- способность к психической регуляции движений, обеспе-

чение эффективной мышечной координации; 

- способность воспринимать, организовывать и перерабаты-

вать информацию в условиях дефицита времени; 

- способность к формированию в структурах головного моз-

га опережающих реакций, программ, предшествующих реаль-

ному действию. 

 

4. Коррекция физического развития, телосложения 

и функциональной подготовленности 

Физическое развитие человека как процесс изменения и 

становления морфологических и функциональных свойств зави-

сит от наследственности, от условий жизни, а также от физиче-

ского воспитания с момента рождения. Конечно, не все призна-

ки физического развития в одинаковой степени поддаются ис-

правлению в студенческом возрасте, труднее всего — рост (пра-

вильнее, длина тела), значительно легче — масса тела (вес) и 

отдельные антропометрические показатели (окружность груд-

ной клетки, бедер и т.д.). 

Прогнозы по увеличению роста в основном неутешительны, 

ибо установлено, что рост человека относится к наследственным 

признакам. Однако есть и обнадеживающие моменты. По сведе-

ниям некоторых авторов (В.В. Бунак и др.), рост в длину муж-

чин продолжается до 25 лет, хотя многие исследователи счита-

ют, что этот процесс прекращается у девушек к 17—18 годам, а 

у юношей к 19 годам По разным причинам, в том числе из-за 

недостатка двигательной активности, у некоторых нарушается 

обмен веществ и происходит «сбой» в эндокринной системе ор-

ганизма, и нормальный возрастной прирост длины тела иногда 

замедляется, но не останавливается Физиологические механиз-

мы этого влияния сложны, но в несколько упрощенном изложе-

нии они таковы. 

Под влиянием физических нагрузок улучшается кровоснаб-

жение всех тканей, усиливается обмен веществ и, что особенно 

важно, в организме образуется биологически активное вещество 

— соматотропный гормон (СТГ). Этот гормон (соматотропин) 

влияет на увеличение длины костей и, следовательно, на рост 

человека Непосредственным местом воздействия гормона на 
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кость является ее концевое образование — эпифизарный хрящ, 

который постепенно заменяется костным веществом, т.е. проис-

ходит рост кости. Оптимальное механическое раздражение эпи-

физов усиливает действие гормона. В последние годы установ-

лено, что физические нагрузки умеренной мощности и продол-

жительностью 1,5—2 ч могут более чем в три раза увеличить 

СТГ в организме. 

Наиболее благоприятно на стимуляцию роста влияют спор-

тивные игры (баскетбол, волейбол, бадминтон, теннис и др.). Их 

рекомендуют сочетать с нагрузками умеренной мощности (в 

плавании, ходьбе на лыжах, беге) 2—3 раза в неделю по 40—120 

мин Способствуют росту и ежедневные специальные прыжко-

вые упражнения (скакалки, многократные подскоки), упражне-

ния в висе на перекладине или гимнастической стенке. Упраж-

нения в висе, кроме того, укрепляют мышечный «корсет», про-

тиводействуют оседанию позвонков и способствуют сохране-

нию хорошей осанки. 

Таким образом, здоровый образ жизни, занятия физической 

культурой и спортом могут улучшить функционирование си-

стем организма и активизировать рост тела.  

В отличие от роста, масса тела (вес) поддается значитель-

ным изменениям как в ту, так и в другую сторону при регуляр-

ных занятиях определенными физическими упражнениями или 

видами спорта (при сбалансированном питании). 

Как известно, норма массы тела тесно связана с ростом че-

ловека. Простейший росто-весовой показатель вычисляется по 

формуле: 

рост (см) - 100 = масса (кг). Результат показывает нормаль-

ную для человека данного роста массу тела. Однако эта формула 

годна лишь для взрослых людей ростом 155—165 см. При росте 

165—175 см надо вычитать уже 105, при росте 175—185 вычи-

тать 110. 

Можно использовать и весо-ростовой показатель (индекс 

Кетли). В этом случае делением массы тела (в г) на рост (в см) 

получают частное, которое должно равняться около 350—420 

для мужчин и 325—410 для женщин. Этот показатель говорит 

об излишке массы тела или его недостатке. 

Направленное изменение массы тела вполне доступно в 
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студенческом возрасте. Проблема в другом — необходимо из-

менить привычный образ жизни. Поэтому профилактика или 

лечение тучности — это в значительной мере проблема и психо-

логическая. А вот надо или не надо вам существенно изменить 

массу тела, это вы решите сами при оценке пропорциональности 

своего тела. Остается выбрать виды спорта (упражнения) для 

регулярных занятий, тем более что одни виды способствуют 

снижению веса (все циклические — бег на средние и длинные 

дистанции, лыжные гонки и т.д.), другие могут помочь «на-

брать» массу тела (тяжелая атлетика, атлетическая гимнастика, 

гиревой спорт и т.п.). 

Многих юношей и девушек нормального роста и массы за-

частую не удовлетворяют формы отдельных частей собственно-

го тела. Возникает необходимость их коррекции. И это возмож-

но. Возможно при избирательном применении специальных 

упражнений, развивающих отдельные группа мышц, изменяю-

щих общую форму частей тела. Сейчас уже разработаны мето-

дики и существуют способы развития практически каждой 

мышцы. Наибольший опыт такой работы накоплен в тяжелой 

атлетике, атлетической и спортивной гимнастике, в шейпинге. 

При этом важно выбрать с помощью преподавателей-тренеров 

оптимальную систему подготовки, которая опирается на знания 

анатомии, физиологии, биомеханики движений человека. Кроме 

того, опираясь на советы преподавателя-тренера, надо и самому 

знакомиться и осваивать основы спортивной тренировки. А спо-

собы самоконтроля эффективности такой тренировки доступны 

каждому путем простейших антропометрических измерений. 

Коррекция двигательной и функциональной подготовленно-

сти молодежи студенческого возраста тесно связана с особенно-

стями развития координационных и функциональных способно-

стей человека в онтогенезе. Многочисленные исследования по-

казали, что самый благоприятный период для освоения техники 

спортивных движений — возраст до 14—15 лет. Но это не озна-

чает, что в студенческом возрасте нельзя улучшить ловкость. 

Координационные возможности можно развить благодаря заня-

тиям определенными видами спорта. Но впервые приступать к 

тем видам спорта, которые требуют высокой координации, что-

бы достичь высших спортивных достижений, в студенческом 
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возрасте нецелесообразно — наиболее благоприятный возраст-

ной период уже окончен. 

Коррекция функциональной подготовленности связана с 

самооценкой уровня подготовленности каждым студентом. 

Пройдя через тесты общей физической подготовленности в пер-

вый же месяц своего пребывания в вузе, каждый студент может 

произвести самооценку развития у него силы, общей выносли-

вости и скоростно-силовых качеств. И здесь возникает проблема 

выбора: заняться тем видом спорта, с помощью которого можно 

«подтянуть» недостаточно развитое физическое качество и за-

одно избежать невыполнения зачетных нормативов, или отдать 

предпочтение тому виду, к которому «расположен» организм с 

его физическими возможностями. 

В первом случае можно преодолеть трудности дополни-

тельными усилиями, самостоятельной работой. Тем более что 

любой тест по физической подготовленности студента на оцен-

ку в 1—2 очка доступен каждому практически здоровому моло-

дому человеку. Нужно только потрудиться, попотеть, а иногда и 

потерпеть! Во втором случае речь идет о спортивной направ-

ленности, связанной с достижениями тех или иных спортивных 

рубежей. 

Вероятно, оба подхода правомерны, но нужно сразу же точ-

но определить мотивацию. В первом случае главное — оздоро-

вительная направленность занятий через совершенствование 

функциональной подготовленности, выполнение учебных за-

четных нормативов. При этом следует сознавать, что успехи по 

спортивным меркам и классификации будут заведомо невысоки. 

Во втором случае — возможно достижение значительных спор-

тивных результатов, а при определенных условиях и результа-

тов международного класса. 

 

5. Формы занятий физическими упражнениями 

На основе государственных стандартов высшего профес-

сионального образования вузы самостоятельно (с учетом содер-

жания примерной учебной программы по физической культуре, 

местных условий и интересов обучающихся) определяют формы 

занятий физической культурой. В настоящее время используют-

ся обязательные урочные (учебные) и неурочные формы заня-
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тий. 

Учебные занятия — основная форма физического воспита-

ния. Они имеются в учебных планах вуза (учебная дисциплина 

«Физическая культура») на всех факультетах. Учебные занятия 

могут быть: 

- теоретические, практические, контрольные; 

- элективные практические занятия (по выбору) и факульта-

тивные; 

- индивидуальные и индивидуально-групповые дополни-

тельные; 

- занятия (консультации); 

- самостоятельные занятия по заданию и под контролем 

преподавателя. 

Обязательный теоретический раздел программы излагается 

студентам в форме лекций (в отдельных случаях на групповых 

занятиях). Практический раздел состоит из двух подразделов: 

методико-практического и учебно-тренировочного. Практиче-

ский раздел реализуется на учебных занятиях различной 

направленности, а в спортивном учебном отделении — на учеб-

но-тренировочных занятиях. 

Индивидуальные, индивидуально-групповые дополнитель-

ные занятия (консультации) проводятся по назначению и по 

расписанию кафедры физического воспитания для студентов, не 

справляющихся  зачетными требованиями, а также для желаю-

щих углубить свои знания и практические навыки. 

Самостоятельные занятия могут проводиться по заданию и 

под контролем преподавателя как в учебное, так и во внеучеб-

ное время. Контрольные занятия призваны обеспечить опера-

тивную, текущую и итоговую информацию о степени усвоения 

учебного материала. Контрольные занятия проводятся в течение 

семестра после прохождения отдельных, разделов программы. В 

конце семестра и учебного года студенты всех учебных отделе-

ний сдают зачеты по физической культуре, а по завершению 

всего курса — экзамен. 

Внеучебные занятия организуются в форме: 

- физических упражнений и рекреационных мероприятий в 

режиме учебного дня (утренней зарядки); 

- занятий в секциях, организованных профсоюзом, спортив-
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ным клубом или другими внутривузовскими организациями; 

- самодеятельных занятий физическими упражнениями, 

спортом туризмом; 

- массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных 

внутривузовских и вневузовских мероприятий (спортивные со-

ревнования, физкультурные праздники). 

Взаимосвязь разнообразных форм учебных и внеучебных 

занятий создает условия, обеспечивающие студентам использо-

вание научно обоснованного объема двигательной активности 

(не менее 5 часов в неделю), необходимой для нормального 

функционирования организма молодого человека студенческого 

возраста. 

 

Контрольные вопросы 

1. Перечислите методические принципы физического воспита-

ния. 

2. Какие методы воспитания силы могут использоваться на 

учебно-тренировочных занятиях? 

3. Назовите виды выносливости. 

4. Какие упражнения способствуют развитию ловкости? 

5. Дайте характеристику видам гибкости. 

6. Раскройте структуру подготовки спортсмена. 

7. Чем отличается общая физическая подготовка от специаль-

ной? 

8. Какова цель подготовки в сфере массового спорта? 

 

 

1.6. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ 
ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

План: 
1. Формирование мотивов, организация самостоятельных заня-

тий. 

2. Формы и содержание самостоятельных занятий. 

3. Планирование и управление самостоятельными занятиями. 

4. Интенсивность физической нагрузки, связь ее с ЧСС. Призна-

ки чрезмерной нагрузки. 

5. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 
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6. Гигиена самостоятельных занятий. 

7. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

8. Участие в спортивных соревнованиях. 

 

1. Формирование мотивов, организация самостоятельных 

занятий 

Необходимой составной частью процесса физического вос-

питания являются самостоятельные занятия. Как показывает 

практика, для студентов самостоятельные занятия не стали пол-

ноценной потребностью. Специалист, завершивший обучение 

по дисциплине «Физическая культура» должен обнаружить мо-

тивационно-ценностное отношение к физической культуре, 

сформированную потребность в регулярных самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом, в физическом 

самосовершенствовании.  

Побудительными стимулами к самостоятельным занятиям 

являются: 

- стремление к гармоническому развитию (улучшение фи-

гуры, коррекция осанки) – эстетический мотив; 

- укрепление здоровья – оздоровительный мотив; 

- повышение уровня физической подготовленности, 

улучшение спортивных результатов. 

При помощи физических упражнений можно: 

1) значительно улучшить телосложение и осанку, тем са-

мым приблизиться к идеалу совершенства; 

2) укрепить функциональные системы и повысить возмож-

ности организма; 

3) установить спортивные рекорды. 

Но при условии, если физические упражнения будут: 

1) дозированы; 

2) соответствовать полу, возрасту; 

3) соответствовать физической подготовленности; 

4) отвечать гигиеническим требованиям. 

Особое значение имеет в этом гимнастика и ее разнообраз-

ные формы (гигиеническая гимнастика, атлетическая гимнасти-

ка, ритмическая гимнастика, аэробика, шейпинг и др.). Бесчис-

ленное множество упражнений этого вида спорта – от самых 

простых до самых сложных, – выполняемых спортсменами, 
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можно рассматривать как арсенал различных эффективных при-

емов для улучшения телосложения, совершенствования форм 

тела, преобразования его в соответствии с эстетическими требо-

ваниями. 

Зная функциональную анатомию, основные принципы ме-

тодики физической тренировки, можно определить необходи-

мые физические упражнения и оптимальные дозировки их 

нагрузки. 

 

2. Формы и содержание самостоятельных занятий 

Формы самостоятельных занятий – система организации 

занятий физическими упражнениями, обусловленная опреде-

ленным их содержанием. 

К самостоятельным занятиям относятся такие формы: 

- утренняя гигиеническая гимнастика; 

- физические упражнения в течение учебного дня; 

- самостоятельные тренировочные занятия. 

Формы самостоятельных занятий и их организация зависят 

от пола, возраста, состояния здоровья, уровня подготовленно-

сти. 

Выделяют направления: гигиеническое, оздоровительно-

рекреативное (восстановительное), общеподготовительное, 

спортивное, профессионально-прикладное, лечебное. 

Утренняя гигиеническая гимнастика  включается в распо-

рядок дня в утренние часы и включает в себя 10-16 физических 

упражнений для всех групп мышц, упражнения на гибкость и 

различные системы дыхательных упражнений. Можно включать 

различные упражнения с эспандером, резиновым жгутом, с ган-

телями, набивными мячами и скакалкой. Не рекомендуется вы-

полнять упражнения с большими отягощениями и длительный 

бег до сильного утомления.  

Рекомендуется каждое упражнение начинать в медленном 

темпе и с небольшой амплитудой движений и постепенно уве-

личивать до средних величин. Желательно между сериями из 2-

3 упражнений выполнять упражнение на расслабление или мед-

ленный бег (20-30 сек). После проведения утренней гигиениче-

ской гимнастики желательно делать самомассаж и закаливаю-

щие процедуры. После этого, выполнить водные процедуры с 
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учетом правил и принципов закаливания организма.   

Физические упражнения в течение учебного дня. К ним от-

носятся: физкультминутки (1-2 мин), физкультпаузы (2-5 мин), 

которые нацелены на концентрацию внимания, восприятие 

учебного материала, предупреждение и снятие умственного 

утомления, поддержание работоспособности. Выполняются в 

режиме 8-10 минут после каждой пары занятий. Небольшие 

комплексы помогут снять усталость и поддержать работоспо-

собность. 

Упражнения, включаемые в физкультминутку и физкульт-

паузы, должны быть очень просты, не иметь большой амплиту-

ды. 

Самостоятельные тренировочные занятия проводятся ин-

дивидуально и в группе 3-5 человек и более. Должны носить 

комплексный характер, т.е. развивать большое количество фи-

зических качеств, укреплять здоровье и повышать общую рабо-

тоспособность. 

Распределение нагрузки должно идти по нарастающей. 

Между сериями упражнений должны быть упражнения на рас-

слабление или медленный бег. Рекомендуется проводить заня-

тия не менее 4 раз в неделю по 1,5-2 ч. Тренировки лучше про-

водить во второй половине дня за 2 ч до сна и не раньше, чем 

через 2 ч после приема пищи. 

Наиболее распространенными средствами являются ходьба 

и бег, кросс, плавание, ритмическая и атлетическая гимнастика, 

тур. походы, занятия на тренажерах, спорт и подвижные игры. 

Ходьба и бег являются наиболее доступными средствами 

физической тренировки. Ходьба – естественный вид движений, 

в котором участвует большинство мышц, связок, суставов. 

Ходьба улучшает обмен веществ, активирует деятельность сер-

дечно-сосудистой системы. Если рассматривать эффективность 

ходьбы с точки зрения затрат, то наиболее нагрузочная ходьба в 

среднем темпе (90-120 шагов/мин, 4-5,6 км/ч) и быстром темпе 

(120-140 шаг/мин, 5,6-6,4 км/ч). Длительность первоначальной 

нагрузки в ходьбе должна быть не более 30 мин. В первые неде-

ли в зависимости от самочувствия можно делать отдых на поло-

вине пути (3-5 мин) с выполнением дыхательных упражнений. В 

таблице 3 представлены данные дозирования нагрузки в ходьбе. 
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Таблица 3 

Дозирование нагрузки в ходьбе 

Недели Темп шагов 

Продолжи-

тельность 

ходьбы, мин 

Расстояние, 

км 

1-2 80-85 30-45 1,8-2,7 

3-4 85-90 45-50 3,3-3,4 

5-6 90-95 55 3,7-3,8 

7-8 95-100 55 3,8-4,1 

9-10 100 60 4,1-4,5 

 

При определении физической нагрузки следует учитывать 

частоту сердечных сокращений (таблица 4). 

Таблица 4 

Определение физической нагрузки по ЧСС 

Время 

ходьбы, 

мин. 

ЧСС для мужчин ЧСС для женщин 

 

до 30 лет 

 

30-39 лет до 30 лет 30-39 лет 

30 145-155 135-149 151-161 141-155 

60 140-150 130-140 146-156 136-146 

90 135-145 125-135 141-151 131-141 

120 130-140 120-130 136-146 126-136 

 

Бег. Бегать лучше через день, т.к. скорость восстановления 

снижается. Основной метод тренировки – прохождение всей 

дистанции в ровном темпе с постоянной скоростью. Начинаю-

щим бегунам рекомендуется чередование коротких отрезков 

бега и ходьбы:  

20-50б + 150-200х 

1. Легкий равномерный бег 15-30 мин при ЧСС 120-130 

уд/мин. 

2. Кроссовый бег 30-90 мин, ЧСС 144-156 уд/мин, 1-2 раза 

в неделю. 

3. Длительный равномерный бег 60-120 мин, ЧСС 132-144 

уд/мин, 1 раз в неделю. 

Величина тренировочной нагрузки складывается из объема 

и интенсивности. Объем нагрузки измеряется количеством про-

бегаемых километров в одном занятии, недельном или месячном 
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циклах тренировки. Оптимальный объем в 1 нед. составляет 30-

40 км медленного бега – тренирующий эффект (2000 ккал), 15 

км в 1 нед. – оздоровительный (1000 ккал). Интенсивность воз-

действия зависит от скорости бега и определяется по ЧСС. Ско-

рость в оздоровительном беге – 130 уд/мин, у хорошо подготов-

ленных спортсменов до 150 уд/мин. Т.е. тренировка должна 

проходить в аэробной зоне со 100-процентным обеспечением 

организма кислородом. 

Плавание. Во время занятий плаванием необходимо увели-

чивать время пребывания в воде, а по мере овладения техникой 

и воспитания выносливости переходить к преодолению указан-

ных дистанций.  

Спортивные и подвижные игры имеют большое оздорови-

тельное значение. Они эффективно снимают чувство усталости, 

тонизируют нервную систему, улучшают эмоциональное состо-

яние, повышают умственную и физическую работоспособность, 

воспитывают нравственные качества: общительность, чувство 

товарищества, коллективизм.   

Ритмическая гимнастика. Комплекс несложных общераз-

вивающих упражнений под музыку без пауз, отдыха по продол-

жительности до 20-50 мин. Упражнения ритмической гимнасти-

ки воздействуют на опорно-двигательный аппарат, дыхательную 

систему, сердечно-сосудистую систему. При этих занятиях про-

исходит заметный рост потребления О2. Музыка определяет 

ритм и темп движений. Занятия должны проходить не менее 3-х 

раз в неделю. 

 

3. Планирование и управление самостоятельными  

занятиями 

Планирование самостоятельных тренировочных занятий 

должны осуществляться студентами непосредственно под руко-

водством преподавателей и тренеров. В зависимости от состоя-

ния здоровья, медицинской группы, исходного уровня физиче-

ской и спортивно-технической подготовленности, студенты мо-

гут планировать достижение различных результатов по годам 

обучения в вузе и в дальнейшей жизни и деятельности – от кон-

трольных тестов учебной программы до нормативов разрядной 

классификации к рекордным результатам.  
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Следует учитывать, что планирование самостоятельных за-

нятий физическими упражнениями и спортом должно быть 

направлено на достижение единой цели, которая стоит перед 

студентами всех медицинских групп, - сохранить здоровье, под-

держивать высокий уровень физической и умственной работо-

способности. 

Для управления процессом самостоятельных занятий, необ-

ходимо провести ряд мероприятий: определить цели самостоя-

тельных занятий; определить индивидуальные особенности за-

нимающегося; скорректировать планы занятий: определить и 

изменить содержание, организацию, методику и условия заня-

тий, применяемые средства тренировки. Рекомендуется прово-

дить предварительный, текущий и итоговый контроль с записью 

данных в личный дневник самоконтроля.   

Планировать объем и интенсивность физических упражне-

ний желательно на 4-6 лет. Необходимо учитывать и периоды 

сессий, т.к. в эти периоды должны быть снижены объем и ин-

тенсивность. При многолетнем планировании самостоятельных 

занятий общая тренировочная нагрузка, изменяясь волнообраз-

но с учетом умственного напряжения по учебным занятиям в 

течение года, должна иметь тенденцию к повышению. 

Общее состояние необходимо постоянно анализировать по 

субъективным и объективным признакам (см. далее п. 7). 

 

4. Интенсивность физической нагрузки, связь ее с ЧСС.  

Признаки чрезмерной нагрузки 

Существует прямая взаимосвязь между интенсивностью фи-

зических нагрузок и частотой сердечных сокращений (ЧСС). 

Чем выше нагрузка, тем выше ЧСС. Нагрузка должна быть до-

зирована. Чрезмерная и недостаточная нагрузка не принесет же-

лаемого эффекта.  

При дозировании физической нагрузки, регулировании ин-

тенсивности ее воздействия на организм следует учитывать сле-

дующие факторы: 

 количество повторений упражнения (чем больше повто-

ряется упражнение, тем больше нагрузка); 

 амплитуда движений (с увеличением нагрузка возраста-
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ет); 

 исходное положение (стоя, сидя, лежа); 

 величина и количество участвующих в упражнениях 

мышечных групп; 

 темп выполнения упражнений (медленный, средний, 

быстрый); 

 степень сложности упражнений; 

 степень и характер мышечного напряжения; 

 мощность мышечной работы (зависит от времени ее вы-

полнения, развиваемой скорости и силы движения); 

 продолжительность и характер пауз отдыха между 

упражнениями (паузы пассивные и активные). 

Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физиче-

ских и физиологических показателей. 

К физическим показателям относятся количественные при-

знаки выполняемой работы: интенсивность и объем, скорость и 

темп, величина усилия, продолжительность, число повторений. 

Физиологические показатели характеризуют уровень моби-

лизации функциональных резервов организма: увеличение ЧСС, 

ударного объема крови, минутного объема. 

Если нагрузка в занятиях является чрезмерной, превышает 

возможности организма, постепенно накапливается утомление, 

появляется бессонница, головная боль, потеря аппетита, раз-

дражительность и др. 

Зависимость максимальной ЧСС от возраста можно опреде-

лить по формуле: 

ЧСС (макс.) = 220 – возраст (в годах) 

Порог анаэробного обмена (ПАНО) – уровень ЧСС, при ко-

тором организм переходит от аэробных к анаэробным механиз-

мам энергообеспечения, находится в прямой зависимости от фи-

зической тренированности и от возраста. Аэробные реакции 

(при О2) – это основа биологической энергетики организма. Их 

эффективность вдвое превышает эффективность анаэробных 

процессов, а продукты распада относительно легко удаляются 

из организма. 
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5. Особенности самостоятельных занятий для женщин 

При занятиях физическими упражнениями необходимо учи-

тывать индивидуальные особенности. Здесь имеют значение 

степень физического развития, а также двигательный опыт, со-

стояние здоровья и самочувствие. 

Организм женщины имеет анатомо-физиологические осо-

бенности, которые необходимо учитывать при проведении са-

мостоятельных занятий физическими упражнениями или спор-

тивной тренировки. В отличие от мужского, женский организм 

характеризуется менее прочным строением костей, меньшим 

общим развитием мускулатуры тела, более широким тазовым 

поясом и более мощной мускулатурой тазового дна. У женщин 

значительно слабее развиты мышцы – сгибатели кисти, пред-

плечья, и плечевого пояса. Для здоровья женщины большое зна-

чение имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового 

дна. От их развития зависит нормальное положение внутренних 

органов. Для укрепления мышц брюшного пресса и тазового дна 

рекомендуется выполнять упражнения в положении сидя и лежа 

на спине с подниманием, отведением, приведением и круговыми 

движениями ног, с поднятием ног и таза до положения «берез-

ка», различного рода приседаниями. Женщинам при занятиях 

физической культурой и спортом следует особенно внимательно 

осуществлять врачебный контроль и самоконтроль.   

 

6. Гигиена самостоятельных занятий 

Гигиена самостоятельных занятий включает следующие 

разделы: гигиена питания, питьевой режим, уход за кожей, зака-

ливание, личная гигиена. 

Гигиенические требования к рациональному питанию осу-

ществляется путем следующих мероприятий: нормирование пи-

тания для восстановления энергетических трат; нормирование 

питания по содержанию основных ингредиентов (белки, жиры, 

углеводы) для обеспечения пластичности процессов; нормиро-

вание питания по содержанию воды, микроэлементов, минера-

лов, витаминов для обеспечения функций организма; нормиро-

вание режима питания (2300-2400 ккал). 

Личная гигиена – суточный режим, уход за телом, обувью, 

одеждой. 
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Закаливание – позволяет избежать многих болезней, про-

длить жизнь. Закаливание оказывает общеукрепляющее дей-

ствие, повышает тонус ЦНС, улучшает кровообращение, норма-

лизует обмен веществ. Воздушные ванны, закаливание солнцем, 

водные процедуры (обтирание, обливание, душ, плавание, зим-

нее купание, растирание снегом). Отказ от вредных привычек 

(алкоголь, курение, наркотики). 

Личная гигиена. Гигиеническое значение одежды и обуви 

при занятиях физической культурой и спортом определяются их 

ролью в регуляции теплообмена, предупреждении травм и по-

вреждений. 

Оценка гигиенических свойств одежды производится по 

следующим качествам: теплопроводность, воздухопроницае-

мость, гигроскопичность, электростатичность, обеззараживае-

мость, обтекаемость. 

Обувь должна отвечать следующим требованиям: способ-

ствовать сохранению постоянства температуры стопы (тепло-

проводность); обеспечивать вентиляцию стопы (воздухопрони-

цаемость); впитывать пот (гигроскопичность); не пропускать 

наружную влагу (влагозащитность); способствовать предотвра-

щению повреждений опорно-двигательного аппарата и кожных 

покровов. 

 

7. Самоконтроль за эффективностью  

самостоятельных занятий 

Самоконтроль за эффективность самостоятельных занятий 

ведется в дневнике самоконтроля. Самоконтроль – простейшие 

наблюдения за состоянием своего организма. Позволяет оценить 

субъективные ощущения, дает возможность избежать нередких 

случаев неблагоприятного влияния занятий физическими 

упражнениями, что может произойти при передозировке без 

учета функционального состояния организма. 

Регистрируются субъективные и объективные показатели. 

Субъективные: самочувствие, сон, аппетит, оценка работо-

способности, боли, оценка неприятных ощущений. 

Объективные: ЧСС, масса тела, показатели динамометрии 

кисти, потоотделение. 
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8. Участие в спортивных соревнованиях 

Участие в спортивных соревнованиях не только эффектив-

ный вид организации массовой, физкультурно-оздоровительной 

работы в вузе, но и может рассматриваться как результат подго-

товки спортсменов, в том числе – и самостоятельными форма-

ми.  

По характеру зачеты делятся на личные, лично-командные, 

командные. По форме проведения соревнования могут быть: 

открытыми и закрытыми, очными и заочными, одноразовыми и 

традиционными, однодневными и многодневными, официаль-

ными и товарищескими (тренировочными), классификационны-

ми. Эти формы могут использоваться в сочетании.  

В системе физического воспитания студентов вузов спор-

тивные соревнования занимают большое место. Структура сту-

денческих спортивных соревнований: 

- внутренние соревнования по видам спорта, учебные, за-

четные, массовые кроссы, эстафеты, спартакиады и другие: на 

первенство учебных групп, на первенство курсов, на первенство 

факультетов, на первенство общежитий, на первенство институ-

та; 

- внешние соревнования (по территориальному признаку): 

районные и городские, областные, зональные, республиканские, 

всероссийские; 

- международные соревнования: матчевые, товарищеские, 

универсиады, чемпионаты Европы и Мира, Олимпийские игры. 

Практикой определено несколько способов проведения 

спортивных соревнований, обусловленных их правилами и по-

ложениями. Выбор способа зависит от задач спортивного сорев-

нования, срока проведения, числа участников или команд, их 

подготовленности и учебной занятости, от условий материаль-

ной базы.  

В нашей стране используются следующие способы прове-

дения соревнований: прямой, круговой, с выбыванием и сме-

шанный. 

Прямой способ применяется при проведении большинства 

личных и лично-командных соревнований, в которых результа-

ты участников оцениваются метрическими единицами (в легкой 

атлетике, лыжном, конькобежном, велосипедном спорте, плава-
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нии и др.) или системой баллов, принуждаемых за качественное 

или технико-эстетическое исполнение упражнений (в гимнасти-

ке, аэробике и др.). Суть способа – в последовательном или од-

новременном исполнении соревновательных упражнений всеми 

участниками на одной спортивной арене. Проведение соревно-

ваний прямым способом не исключает использования на от-

дельных этапах соревнований элементов других способов (в 

личных соревнованиях по бегу, плаванию, велосипедному спор-

ту, гребле и др.) для формирования финальной группы.  

Круговой способ основывается на принципе последова-

тельных встреч каждого участника (команды) со всеми осталь-

ными и применяется главным образом в спортивных играх и 

единоборствах. Несмотря на значительную продолжительность 

соревнований, круговой способ позволяет достаточно полно и 

объективно выявить относительную силу всех участников ко-

манд. 

Способ с выбыванием строится на принципе выбывания 

участника или команды из соревнования после одного или не-

скольких поражений. Этот способ называют «кубковым», что 

связанно с применением его на Олимпийских играх и в розыг-

рышах большинства кубков. Его главное  достоинство заключа-

ется в возможности включить большое число участников и про-

вести их в сжатые сроки. 

Смешанный способ проведения соревнований состоит в 

последовательном сочетании в одном соревновании двух систем 

– кругового и с выбыванием, при котором первый этап соревно-

ваний проводится по одному способу, а второй – по-другому. 

Этот способ облегчает проведение соревнований с большим 

числом участников, позволяет сократить число встреч и сроки 

всего соревнования.     

 

Контрольные вопросы 

1. Каковы побудительные мотивы самостоятельных занятий? 

2. Назовите формы самостоятельных занятий студентов физиче-

скими упражнениями. 

3. Перечислите наиболее распространенные средства физиче-

ской культуры, используемые в самостоятельных занятиях. 

4. Раскройте сущность процесса управления самостоятельными 
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занятиями. 

5. Какова взаимосвязь между интенсивностью физических 

нагрузок и частотой сердечных сокращений? 

6. Какие разделы включает гигиена самостоятельных занятий? 

7. По каким показателям осуществляется самоконтроль само-

стоятельных занятий? 

8. Раскройте структуру студенческих спортивных соревнований. 

 

1.7. СПОРТ. ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ВЫБОР СПОРТА 
ИЛИ СИСТЕМ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  

  

План: 

1. Понятие «спорт». Спорт как исторически сложившаяся спе-

цифическая деятельность. 

2. Функции современного спорта. 

3. Цели и задачи массового спорта, его направленность. 

4. Спорт высших достижений, его направленность, цели, задачи, 

критерии эффективности. 

5. Характеристика оздоровительных систем физических упраж-

нений. 

 

1. Понятие «спорт». Спорт как исторически сложившаяся 

специфическая деятельность 
Спорт, как многогранное общественное явление, является 

сферой подготовки человека к труду и другим видам деятельно-

сти, удовлетворения духовных запросов общества, упрочнения и 

расширения интернациональных связей, а так же одним из важ-

ных средств этического и эстетического воспитания. В качестве 

продукта общественного развития он составляет органическую 

часть культуры общества и в зависимости от конкретных соци-

альных условий преображает различные черты и формы. Спе-

цифическим для спорта является то, что конечной его целю ста-

новится физическое совершенствование человека. Соревнова-

тельная деятельность осуществляется в условиях официальных 

соревнований с установкой на достижение высокого спортивно 

результата. Достижение высоких спортивных результатов не-

возможно без достаточно хорошо отлаженной системы подго-

товки спортсмена, осуществляемой в сфере многообразных 
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межчеловеческих контактов. Они осуществляются на разных 

уровнях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 2. Основные составляющие современного спорта 

 

2. Функции современного спорта 
Под функциями понимают объективно присущие ему свой-

ства воздействовать на человека и человеческие отношения, 

удовлетворять потребности. 

Функции спорта бывают специфические (свойственные как 

Современный спорт 

Массовый спорт Спортивные высшие достижения 

Любительский 

        спорт 

Профессиональный 

             спорт 

Олимпийский спорт 

Главная мотивация – 

физическое совер-

шенствование, оздо-

ровление, повышение 

спортивного мастер-

ства, субъекты: 

спортсмены-

любители 

Цель: самоутвер-

ждение, спортив-

ное совершен-

ствование обще-

ственное призна-

ние. Субъекты: 

спортсмены- лю-

бители. 

Цель: материальное 

вознаграждение, 

спортивное совер-

шенствование. 

Субъекты: профес-

сиональные 

спортсмены. 

Целевая мотивация: самоутверждение, 

общественное признание, материальное 

вознаграждение. 

Субъекты: спортсмены-любители и 

спортсмены профессионалы. 
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особому явлению) и общие. 

1. Специфически - соревновательная – эталонная (резуль-

тат как эталон, но меняется). 

2. Эвристически-достиженческая – это развитие творче-

ства, новых средств и методов тренировки. 

3. Общая – личностно-направленного воспитания, обуче-

ния развития (развитие интеллектуальное, эстетическое, нрав-

ственное, трудовое воспитание). 

4. Оздоровительная – рекреативная функция проявляется в 

положительном влиянии спорта на организм. 

5. Эмоционально-зрелищная - функция эмоциональная 

(острота восприятия). 

6. Функция социальной интеграции и социализации лично-

сти (вовлечение в общественную жизнь, союзы, клубы , форми-

рование опыта социальных отношений ). 

7. Коммуникативная, экономическая функция. 

 

3. Цели и задачи массового спорта, его направленность 
Спорт как многогранное общественное явление является 

сферой подготовки человека к трудовой и другим видам дея-

тельности удовлетворения духовных запросов общества, упроч-

нения интернациональных связей, средство этического и эсте-

тического восприятия. 

Спорт в узком смысле – собственно соревновательная дея-

тельность. В широком – собственно соревновательная деятель-

ность, подготовка к ней, специфическая отношения, нормы, до-

стижения в этой области. 

Массовый спорт (общедоступный) включает в себя: школь-

ный и студенческий спорт, профессионально-прикладной, физ-

культурно-кондиционный спорт, оздоровительно-рекреативный 

спорт. 

Школьный и студенческий спорт ориентирован на дости-

жение базовой физической подготовленности и оптимизацию 

общей физической дееспособности в системе образования и 

воспитания. Обеспечивает физическую подготовку и достиже-

ние спортивных результатов массового уровня. 

Профессионально-прикладной спорт является средством 

подготовки к определенной профессии (военное и служебное 
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многоборье, пожарно-прикладной спорт, восточные  единобор-

ства). 

Физкультурно-кондиционный спорт служит средством под-

держания необходимого уровня работоспособности, повышения 

физической подготовленности людей, принимающих участие в 

массовых официальных соревнованиях. 

Оздоровительно-рекреативный спорт является средством 

здорового отдыха, восстановления организма и сохранения 

определенного уровня работоспособности.  

 

4. Спорт высших достижений, его направленность, цели, 

задачи, критерии эффективности 

Спорт высших достижений – деятельность, направленная на 

удовлетворение интереса к определенному виду спорта, на до-

стижение высоких спортивных результатов, которые получают 

признание в обществе, на повышение собственного престижа и 

престижа команды и Родины. 

Достижения возможны только при постоянной тренировоч-

но-соревновательной деятельности с большими физическими и 

психологическими напряжениями. Спорт высших достижений 

вырастает из общедоступного спорта, связан с определенной 

преемственностью в отношении средств, методов подготовки, 

стимулирует спортивное массовое движение, создавая ориенти-

ры достижений. 

В последнее время наметился ряд направлений: 

- супердостиженческий (любительский) спорт; 

- профессиональный спорт, профессионально – коммерче-

ский (достиженческо-коммерческий, зрелищно-коммерческий). 

В любительском спорте спортсмены строят свою подготов-

ку с целью на участие в чемпионатах России, Европы, мира, 

Олимпийских играх. Он поднимает рейтинг и дает возможность 

перейти в профессиональный спорт. 

Профессиональный коммерческий спорт развивается по за-

конам бизнеса. На систему подготовки оказывают влияние 

определенные целевые установки («стоимость» атлета на спор-

тивном «рынке»). Развитие профессионального спорта в России 

происходит  быстрыми темпами. Для этого создаются необхо-

димые правовые предпосылки. Закон «О физической культуре и 
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спорте в российской Федерации» (1999) установил, что профес-

сиональный спорт – это предпринимательская деятельность, це-

лью которой является удовлетворение интересов профессио-

нальных спортивных организаций, спортсменов, избравших 

спорт своей профессией, и зрителей. Организационная структу-

ра профессионального спорта определяется спецификой каждо-

го вида спорта и состоит из профессиональных спортивных лиг, 

ассоциаций, союзов, входящих в официально признанную феде-

рацию. Статья 24 настоящего закона предусматривает, что спор-

тивная деятельность спортсменов-профессионалов регулируется 

трудовым законодательством РФ, правовыми нормами.  

Современный спорт высших достижений – это смешанный 

спорт, субъектами которого являются спортсмены-любители и 

спортсмены-профессионалы. Спорт высших достижений указы-

вает на высокий уровень спортивной квалификации. 

Содержательной основой для развития спорта высших до-

стижений является безусловный отказ от допинговых техноло-

гий спортивной подготовки, высокая наукоемкая технология 

спортивной тренировки в условиях непрерывного контроля за 

состоянием спортсмена на основе качественной и оперативной 

диагностики, обоснование индивидуальных адекватных страте-

гий многолетней спортивной подготовки, научно обоснованное 

проектирование структуры спортивной деятельности. 

 

5. Характеристика оздоровительных  

систем физических упражнений 

Ведущая роль в оптимизации физкультурно-

оздоровительного процесса отводится проектированию различ-

ных физкультурно-оздоровительных систем на основе научно 

обоснованных и адекватных соотношений внешних и внутрен-

них факторов развития человека. Программы оздоровительной 

направленности – достоинство, доступность – контролируемые 

беговые нагрузки (система Купера); режим 1000 движений (си-

стема Амосова); 10 000 шагов каждый день; бег ради жизни (си-

стема Лидьяра); всего 30 мин спорта в неделю на фоне повсе-

дневной физической нагрузки (система Моргауза); калланенети-

ка 30 упражнений для женщин с акцентом на растяжение (си-

стема Пикней Каллане); новая оздоровительная аэробика (степ, 
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слайд, джаз); танцевальная аэробика; шейпинг и др. 

Выбор той или иной методики занятий физическими 

упражнениями с оздоровительной направленностью соотносит-

ся с реальной обстановкой, возможностями, запросами, делом 

индивидуального вкуса. Оздоровительный эффект наблюдается 

при сбалансированной направленности физических упражнений, 

мощности и объема с индивидуальными возможностями зани-

мающихся. Такие занятия активизируют и совершенствуют об-

мен веществ, улучшают деятельность ЦНС, обеспечивают адап-

тацию сердечно-сосудистой системы, дыхательной и других си-

стем с условием мышечной деятельности, ускоряют процесс 

вхождения в работу и функциональных систем кровообращения, 

дыхания, а также сокращают длительность функционального 

восстановления после сдвигов с нагрузкой. Улучшается пери-

стальтика желудка и кишечника, усиливается мускулатура пе-

редней стенки живота, совершенной становится функция выде-

ления. 

Тренировочный эффект таких занятий дает повышение ум-

ственной и физической работоспособности, повышение уровня 

физической культуры, формирование жизненноважных навы-

ков, а также положительное действие в сочетании с закаливаю-

щими процедурами, массажем, повышается жизненный тонус. 

Направления оздоровительной физической культуры. 

Оздоровительно – рекреативная физическая культура – это 

отдых, восстановление сил с помощью средств физического 

воспитания.  

Рекреация – отдых, восстановление сил в процессе труда, 

тренировочных занятий (туризм, прогулки, купание, массовые 

игры: волейбол, теннис, бадминтон, рыбная ловля, охота). По 

количеству могут быть индивидуальными и групповыми. 

Оздоровительно-реабилитационная физическая культура – 

специально направленное использование физических упражне-

ний в качестве средств лечения заболеваний. Общее представ-

ление основывается на факте оздоровления организма, обуслов-

ленного улучшением циркуляции крови и снабжение кислоро-

дом тканей, повышение мышечного тонуса. Восстановление ор-

ганизма может произойти: 

- за счет нормализации функций и систем организма; 
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- за счет преимущественного развития компенсаторных ре-

акций. 

В оздоровительно-реабилитационной физической культуре 

используются принципы: индивидуализации и постепенного 

повышения нагрузок.  

Существуют три формы оздоровительно-реабилитационной 

физической культуры: 1) группы ЛФК при диспансерах, боль-

ницах; 2) группы здоровые в коллективах физической культуры; 

3) самостоятельные занятия. 

Спортивно-реабилитационная физическая культура 

направлена на восстановление функциональных и приспособ-

ленных возможностей организма после длительных периодов 

напряжения тренировочных и соревновательных нагрузок, лик-

видацию последствий травм. 

Гигиеническая физическая культура это различные формы 

физической культуры, включенные в рамки повседневного быта 

(утренняя гимнастика, прогулки, физические упражнения в ре-

жиме дня). Функция этого вида состоит в оперативной оптими-

зации текущего функционального состояния организма в рамках 

повседневного быта и расширенного отдыха. 

 

Контрольные вопросы 

1. Раскройте сущность понятия «спорт». 

2. Перечислите основные функции современного спорта. 

3. Каковы основные цели и задачи массового спорта? 

4. Раскройте цели и задачи спорта высших достижений. 

5. Дайте характеристику оздоровительных систем физических 

упражнений. 

6. Какие формы оздоровительно-реабилитационной физической 

культуры вы знаете? 
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1.8. ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ ИЗБРАННЫМ ВИДОМ 
СПОРТА ИЛИ СИСТЕМОЙ ФИЗИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ 
 

План: 

1. Цели и задачи спортивной подготовки в условиях вуза. 

2. Формы организации спортивной тренировки в вузе. 

3. Виды и методы контроля за эффективностью тренировочных 

занятий. 

 

1. Цели и задачи спортивной подготовки в условиях вуза 

Целью спортивной тренировки является подготовка к спор-

тивным состязаниям, направленная на достижение максимально 

возможного для данного спортсмена уровня подготовленности, 

обусловленного спецификой соревновательной деятельности и 

гарантирующего достижение запланированных спортивных ре-

зультатов.  

В содержание спортивной тренировки входят различные 

стороны подготовки спортсмена: теоретическая, техническая, 

физическая, тактическая и психическая. В тренировочной и осо-

бенно в соревновательной деятельности ни одна из этих сторон 

не проявляется изолированно. Они объединяются в сложный 

комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных 

показателей.  

В процессе спортивной тренировки решаются следующие 

основные задачи: 

1. Освоение техники и тактики избранной спортивной дис-

циплины; 

2. Совершенствование двигательных качеств и повышение 

возможностей функциональных систем организма, обеспечива-

ющих успешное выполнение соревновательного упражнения и 

достижение планируемых результатов; 

3. Воспитание необходимых моральных и волевых качеств; 

4. Обеспечение необходимого уровня специальной психиче-

ской подготовленности; 

5. Приобретение теоретических знаний и практического 

опыта, необходимых для успешной тренировочной и соревнова-
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тельных деятельности. 

Комплексные результаты решения задач спортивной трени-

ровки выражаются понятием «тренированность», «подготовлен-

ность», «спортивная форма». 

Тренированность характеризуется степенью функциональ-

ного приспособления организма к предъявляемым тренировоч-

ным нагрузкам, которая возникает в результате систематических 

физических упражнений и способствует повышению работоспо-

собности человека. Тренированность всегда ориентирована на 

конкретный вид специализации спортсмена в двигательных дей-

ствиях и выражается в повышенном уровне функциональных 

возможностей его организма, специфической и общей работо-

способности, в достигнутой степени совершенства спортивных 

умений и навыков. 

Тренированность спортсмена, как, правило, подразделяют 

на общую и специальную. Специальная тренированность при-

обретается вследствие выполнения конкретного вида мышечной 

деятельности в избранном виде спорта. Общая тренированность 

формируется, прежде всего под воздействием упражнений об-

щеразвивающего характера, повышающих функциональные 

возможности органов и систем организма спортсмена и укреп-

ляющих его здоровье. 

Подготовленность - это комплексный результат физиче-

ской подготовки (степень развития физических качеств); техни-

ческой подготовки (уровня совершенствования двигательных 

навыков); тактической подготовки (степени развития тактиче-

ского мышления); психической подготовки (уровня совершен-

ствования моральных и волевых качеств). Подготовленность 

может относиться и к каждому в отдельности из перечисленных 

видов подготовки (физическая, техническая и психическая под-

готовленность).  

Каждая из сторон подготовленности зависит от степени со-

вершенства других ее сторон, определяется ими и, в свою оче-

редь, влияет на их уровень.  

Спортивная форма – это высшая степень подготовленности 

спортсмена, характеризующего его способность к одновремен-

ной реализации соревновательной деятельности различных сто-

рон подготовленности (спортивно-технической, физической, 
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тактической, психической). 

 

2. Формы организации спортивной тренировки в вузе 

Спорт в элективном курсе физического воспитания студен-

тов – это та часть преимущественно практических занятий 

учебной дисциплины «Физическая культура», в которой вид 

спорта студент выбирает самостоятельно (из числа предложен-

ных кафедрой физического воспитания). Однако здесь уместно 

сделать небольшую оговорку: в учебную программу могут быть 

включены только те виды спорта, которые связаны с повышен-

ной двигательной активностью. Поэтому в рабочую программу 

не включаются шахматы, шашки и т.п.  

Спортивная подготовка проводится и в учебном спортивном 

отделении, куда зачисляются наиболее физически подготовлен-

ные студенты. Для того чтобы быть зачисленным в это отделе-

ние, не достаточно только личного желания студента, необхо-

дима определенная предварительная спортивная подготовлен-

ность или одаренность для занятий избранным видом спорта. 

Это связано с тем, что перед студентами, занимающимися в 

группах спортивного учебного отделения, ставятся задачи по-

вышения спортивной квалификации, регулярного участия в 

спортивных соревнованиях за команду факультета, вуза. 

Запись студентов в спортивное отделение добровольная, так 

как учебно-тренировочные занятия связаны с дополнительной 

затратой свободного времени. Занятия, как правило, организу-

ются вне общевузовского учебного расписания и в несколько 

общем объеме, чем это предусмотрено программой по учебной 

дисциплине «Физическая культура».  

Спорт в свободное время – неотъемлемая часть физического 

воспитания студента. Такие занятия проходят на самодеятель-

ной основе, без каких либо условий и ограничений для студен-

тов. В свободное время студенты могут заниматься в спортив-

ных секциях, группах подготовки по отдельным видам спорта, 

включая шахматы, шашки, стрельбу, технические виды спорта 

(авиамодельные, планерный спорт, авто- и мотоспорт). Эти сек-

ции организуются и финансируются в вузах ректоратом, обще-

ственными организациями, коммерческими структурами, спон-

сорами. Инициаторами организации таких секционных занятий, 
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определение их спортивного профиля чаще всего выступают 

сами студенты.  

Самостоятельные занятия – одна из форм спортивной под-

готовки. В некоторых видах спорта такая подготовка позволяет 

значительно сократить временные затраты на организованные 

тренировочные занятия и проводить их в наиболее удобное вре-

мя. Самостоятельная спортивная подготовка не исключает воз-

можность участия во внутривузовских и вневузовских студенче-

ских соревнованиях. 

Спортивные соревнования – одна из наиболее эффективных 

форм организации массово-оздоровительной и спортивной ра-

боты. Соревнования выступают не только как форма, но и как 

средство активизации общефизической спортивно-прикладной и 

спортивной подготовки студентов. 

Таким образом, спортивные соревнования могут выступать 

и как средства подготовки, и как метод контроля эффективности 

учебно-тренировочного процесса. 

Вся система студенческих спортивных соревнований по-

строена на основе принципа «от простого к сложному», т.е. от 

внутривузовских зачетных соревнований  в учебной группе, на 

курсе (зачастую по упрощенным правилам) к межвузовским и 

т.д. к международным студенческим соревнованиям. 

Внутривузовские спортивные соревнования включают в се-

бя зачетные соревнования внутри учебных групп, учебных по-

токах на курсе, соревнования между курсами факультетов, меж-

ду факультетами. В зависимости от содержания «Положения о 

соревновании» состязание может быть или личным (для каждо-

го выступающего), или командным, или лично-командным; до-

ступным каждому студенту, или для «спортивной элиты» учеб-

ной группы, курса, факультета, определяемой на предваритель-

ных соревновательных этапах. Но в любом случае на первых 

этапах этой системы внутривузовских соревнований может 

участвовать каждый студент, вне зависимости от уровня его 

спортивной подготовленности. 

 

3. Виды и методы контроля за эффективностью  

тренировочных занятий 

Цель контроля – оптимизировать процесс спортивной под-
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готовки спортсмена на основе объективной оценке различных 

сторон его подготовленности. 

Контролируется выполнение запланированного содержание 

спортивной подготовки на каждом ее этапе через выяснение со-

стояния различных сторон подготовленности спортсменов (фи-

зической, технической, тактической). 

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и 

оперативный. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги учебно-

тренировочной работы за определенный период: в течении не-

скольких лет, года, макроцикла или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, 

которые являются следствием нагрузок серии занятий трениро-

вочных или соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оператив-

ных состояний – срочных реакций организма спортсмена на 

нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий или сорев-

нований. 

Все виды контроля зависят от особенностей вида спорта. В 

вуза этапный и текущий контроль обычно соотносится с семест-

ром и учебным годом. Самоконтроль также входит в систему 

контроля за эффективностью спортивной подготовки. 

Средства и методы контроля могут носить педагогический, 

психологический и медико-биологичекий характер. Они зависят 

от особенностей конкретного вида спорта (системы физических 

упражнений), состава занимающихся, наличия специальной ап-

паратуры и других материально-технических возможностей и 

условий. Поэтому в каждом вузе по конкретному виду спорта 

(системам физических упражнений) кафедрой физического вос-

питания разрабатываются и утверждаются соответствующие 

виды контроля и их сроки. Таким же образом определяются ме-

тоды и средства контроля за эффективностью учебно-

тренировочного процесса на семестр, учебный год, на весь срок 

обучения в вузе. 

В вузе по каждому виду спорта разрабатываются соответ-

ствующие календарные планы спортивных мероприятий, кото-

рые заблаговременно доводятся до сведения студентов. План 

показательных выступлений или других мероприятий может 
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быть составлен и для занимающихся различными системами 

физических упражнений.  

Каждый студент не зависимо от уровня его спортивной под-

готовленности должен знать нормативы и требования спортив-

ной классификации по избранному виду спорта. Это необходи-

мо не только, чтобы составить индивидуальный план спортив-

ного совершенствования, но и для общего кругозора примени-

тельно к данному виду спорта. При этом студентом могут быть 

даны и более подробно объяснены не только существующие 

нормативы и требования спортивной классификации, но и све-

дения об их динамики в связи с изменениями правил соревнова-

ний, совершенствованием спортивного инвентаря и оборудова-

ния и т.д. Такие дополнительные сведения позволяют каждому 

студенту сравнить реальные изменения в уровне функциональ-

ной подготовленности спортсменов настоящего и прошлых вре-

мен, дают представление о причинах изменений в содержании 

тренировочного процесса. 

Знание правил соревнований по избранному виду спорта – 

обязательное требование для студентов, занимающихся в ос-

новном и спортивном отделениях. Студентам различного уровня 

спортивной подготовленности (особенно в спортивных играх) 

можно предложить упрощенные правила проведения спортив-

ных соревнований, позволяющие принять участие в них даже 

новичкам. Обычно подобные упрощенные правила соревнова-

ний могут применяться при проведении внутривузовских сорев-

нований, причем степень их упрощения зависит от вида спорта, 

уровня подготовленности соревнующихся, от наличия (или от-

сутствия) комплекта необходимого инвентаря или оборудова-

ния.  

 

Контрольные вопросы 

1. Раскройте цели и задачи спортивной подготовки в вузе. 

2. Каковы формы организации спортивной подготовки в вузе. 

3. Каково влияние спортивных соревнований на эффективности 

учебно-тренировочного процесса? 

4. Назовите виды контроля спортивной подготовки. 
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1.9. САМОКОНТРОЛЬ ЗАНИМАЮЩИХСЯ  
ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ И СПОРТОМ  

 

План: 

1. Формы и методы врачебного контроля за состоянием занима-

ющихся физической культурой и спортом. 

2. Педагогический контроль. Его виды. 

3. Основные показатели и методы самоконтроля. 

4. Физическое развитие, функциональная и физическая подго-

товленность. 
 

1. Формы и методы врачебного контроля за состоянием  

занимающихся физической культурой 

При физических нагрузках происходят изменения в органах 

и системах организма. Чтобы занятия физическими упражнени-

ями и спортом не вредили здоровью, необходимо проводить ре-

гулярный контроль состояния организма.  

Основные виды диагностики: врачебный контроль, диспан-

серизация, врачебно-педагогический контроль педагогический 

контроль и самоконтроль. 

Цель диагностики – способствовать укреплению здоровья 

человека, его гармоничному развитию. 

Перед диагностикой стоят следующие задачи: 

1. Регулярно проводить врачебный контроль за здоровьем 

всех лиц, занимающихся физической культурой и спортом. 

2. Оценивать эффективность применяемых средств и мето-

дов учебно-тренировочных занятий. 

3. Выполнять план учебно-тренировочных занятий. 

4. Установить контрольные нормативы для оценки подго-

товленности спортсменов с точки зрения физической, техниче-

ской, тактической, морально-волевой и теоретической. 

5. Прогнозировать достижения отдельных спортсменов. 

6. Выявлять динамику развития спортивных результатов. 

7. Подбирать талантливых спортсменов. 

Врачебный контроль – это комплексное медицинское об-

следование физического развития и функциональной подготов-

ленности занимающихся физкультурой и спортом. Он направ-

лен на изучение состояния здоровья и влияния на организм ре-
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гулярных физических нагрузок. Основная форма врачебного 

контроля – врачебное обследование.  

Врачебный контроль за физическим воспитанием студентов 

включает:  

- исследование физического развития и состояния здоровья; 

- определение влияния физических нагрузок (занятий физ-

культурой) на организм с помощью тестов; 

- оценку санитарно-гигиенического состояния мест занятий, 

инвентаря, одежды, обуви, помещения и т.п.; 

- врачебно-педагогический контроль в процессе занятий; 

- профилактику травматизма на занятиях физической куль-

турой; 

- пропаганду оздоровительного влияния физкультуры, зака-

ливания и занятий спортом на состояние здоровья студента с 

использованием плакатов, лекций, бесед и пр. 

Врачебный контроль проводится по общей схеме с включе-

нием тестирования, осмотра, антропометрических исследований 

и, по необходимости, осмотра врачом-специалистом (урологом, 

гинекологом, терапевтом, травматологом и др.). 

Углубленной формой врачебного наблюдения является дис-

пансеризация – система мероприятий по укреплению здоровья и 

длительному сохранению высокой спортивной работоспособно-

сти, направляемая на то, чтобы предупредить и выявить ранние 

признаки нарушения здоровья и функционального состояния. 

Углубленные диспансерные обследования проводятся 1-2 

раза в год и включают обследование физического развития по 

таким показателям, как рост, масса, толщина жировой прослой-

ки, цвет кожи, осанка, форма спины, ног, окружность грудной 

клетки.  

 

2. Педагогический контроль. Его виды. 

Педагогический контроль – это система мероприятий, обес-

печивающих проверку запланированных показателей физиче-

ского воспитания для оценки применяемых средств, методов и 

нагрузок. 

Основная цель педагогического контроля – это определение 

связи между факторами воздействия (средства, нагрузки, мето-

ды) и теми изменениями, которые происходят у занимающихся 
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в состоянии здоровья, физического развития, спортивного ма-

стерства и т.д. (факторы изменения).  

В практике физического воспитания используется пять ви-

дов педагогического контроля, каждый из которых имеет свое 

функциональное назначение. 

1. Предварительный контроль проводится обычно в начале 

учебного года (семестра). Он предназначен для изучения соста-

ва занимающихся (состояние здоровья, физическая подготов-

ленность, спортивная квалификация) и определение готовности 

учащихся к предстоящим занятиям. Данные такого контроля 

позволяют учебные задачи, средства и методы их решения. 

2. Оперативный контроль предназначен для определения 

срочного тренировочного эффекта в рамках одного учебного заня-

тия с целью целесообразного чередования нагрузки и отдыха. Кон-

троль за оперативным состоянием занимающихся осуществляется 

по таким показателям, как дыхание, работоспособность, самочув-

ствие, ЧСС  и т.д. Данные оперативного контроля позволяют опе-

ративно регулировать динамику нагрузки на занятии. 

3. Текущий контроль проводится для определения реакции 

организма занимающихся на нагрузку после занятия. С его по-

мощью определяют время восстановления работоспособности 

занимающихся после разных (по величине, направленности) фи-

зических нагрузок. Данные текущего состояния занимающихся 

служат основой для планирования содержания ближайших заня-

тий и величины физических нагрузок в них. 

4. Этапный контроль служит для получения информации о 

кумулятивном (суммарном) тренировочном эффекте, полученном 

на протяжении одного учебного семестра. С его помощью опреде-

ляют правильность выбора и применения различных средств, ме-

тодов, дозирования физических нагрузок занимающихся.  

5. Итоговый контроль проводится в конце учебного года 

для определения успешности выполнения годового плана-графика 

учебного процесса, степени решения поставленных задач, выявле-

ния положительных и отрицательных сторон процесса физическо-

го воспитания и его составляющих. Данные итогового контроля 

(состояние здоровья занимающихся, успешность выполнения ими 

зачетных требований и учебных нормативов, уровень спортивных 

результатов и т.п.) являются основой для последующего планиро-



 104 

вания учебно-воспитательного процесса.  

Врачебно-педагогический контроль – это исследования, 

проводимые совместно с врачом и тренером для того, чтобы 

определить, как воздействуют на организм спортсмена трениро-

вочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и разви-

тие патологических изменений, приводящих к заболеваниям. 

 

3. Основные показатели и методы самоконтроля 

Самоконтроль – регулярные наблюдения за состоянием 

своего здоровья, физическим развитием и физической подго-

товкой и их изменениями под влиянием регулярных занятий 

упражнениями и спортом.  

Задачи самоконтроля:  

1. Расширить знания о физическом развитии. 

2. Приобрести навыки в оценивании психофизической под-

готовки.  

3. Ознакомиться с простейшими доступными методиками 

самоконтроля. 

4. Определить уровень физического развития, тренирован-

ности и здоровья, чтобы корректировать нагрузку при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Самоконтроль позволяет своевременно выявить неблаго-

приятное воздействие физических упражнений на организм. Ос-

новные методики самоконтроля: инструментальные и визуаль-

ные.  

Цель самоконтроля – самостоятельные регулярные наблю-

дения простыми и доступными способами за физическим разви-

тием, состоянием своего организма, влиянием на него физиче-

ских упражнений или конкретного вида спорта. Чтобы самокон-

троль был эффективным, необходимо иметь представление об 

органических затратах организма при нервно-психических и 

мышечных напряжениях, возникающих при выполнении учеб-

ной деятельности в сочетании с систематической нагрузкой, 

важно знать временные интервалы отдыха и восстановления ум-

ственной и физической работоспособности, а также приемы, 

средства и методы, с помощью которых можно эффективнее 

восстанавливать функциональные возможности организма.  

Для дневника самоконтроля достаточно использовать не-
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большую тетрадь. В графы заносятся показания самоконтроля и 

даты.  

Дневник состоит из двух частей. В одной из них следует 

отмечать содержание и характер учебно-тренировочной работы 

(объем и интенсивность, пульсовой режим при ее выполнении, 

продолжительность восстановления после нагрузки и т.д.). В 

другой отмечается величина нагрузки предыдущей тренировки 

и сопровождающее ее самочувствие в период бодрствования и 

сна, аппетит, работоспособность и т.д. Квалифицированным 

спортсменам рекомендуется учитывать настроение (к примеру, 

нежелание тренироваться), результаты реакций на некоторые 

функциональные пробы, динамику жизненной емкости легких, 

общей работоспособности и другие показатели. Самоконтроль 

необходим всем студентам, аспирантам, стажерам, преподавате-

лям и сотрудникам, занимающимся физическими упражнения-

ми, но особенно он важен для лиц, имеющих отклонения в со-

стоянии здоровья. Данные самоконтроля помогают преподава-

телю, тренеру, инструктору и самим занимающимся контроли-

ровать и регулировать правильность подбора средств и метолов 

проведения физкультурно-оздоровительных и учебно-

тренирочных занятий, т.е. определенным образом управлять 

этими процессами. 

Самочувствие оценивается как «хорошее», «удовлетвори-

тельное» и «плохое»; при этом фиксируется характер необыч-

ных ощущений. Сон оценивается по продолжительности и глу-

бине, отмечаются его нарушения (трудное засыпание, беспо-

койный сон, бессонница, недосыпание и др.). Аппетит характе-

ризуется как хороший, удовлетворительный, пониженный и 

плохой. Болевые ощущения фиксируются по месту их локализа-

ции, характеру (острые, тупые, режущие и т.п.) и силе проявле-

ния. 

Масса тела определяется периодически (1-2 раза в месяц) 

утром натощак, на одних и тех же весах, в одной и той же одеж-

де. В первом периоде тренировки масса тела обычно снижается, 

затем стабилизируется и в дальнейшем за счет прироста мы-

шечной массы несколько увеличивается. При резком снижении 

массы тела следует обратить к врачу.  

Тренировочные нагрузки фиксируются кратко. Вместе с 
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другими показателями самоконтроля они дают возможность 

объяснить различные отклонения в состоянии организма. 

Нарушение режима. В дневнике отмечается характер нару-

шения: несоблюдение чередования труда и отдыха, нарушение 

режима питания, употребление алкогольных напитков сразу же 

отрицательно отражается на состоянии сердечно-сосудистой 

системы, резко увеличивает ЧСС и приводит к снижению спор-

тивных результатов. 

Спортивные результаты показывают, правильно или не пра-

вильно применяются средства и методы тренировочных заня-

тий. Их анализ может выявить дополнительные резервы для ро-

ста физической подготовленности и спортивного мастерства.  

Оценка физического развития с помощью антропометриче-

ских измерений дает возможность определять уровень и осо-

бенности физического развития, степень его соответствия полу 

и возрасту, выявлять имеющиеся отклонения, а также опреде-

лять динамику физического развития под воздействием занятий 

физическими упражнениями и различными видами спорта.  

Антропометрические измерения следует проводить перио-

дически в одно и тоже время суток, по общепринятой методике, 

с использованием специальных стандартных, проверенных ин-

струментов. При массовых обследованиях измеряется рост стоя 

и сидя, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная ем-

кость легких (ЖЕЛ), сила сгибателей кисти и другие показатели. 

Результаты самоконтроля должны регулярно регистриро-

ваться в специальном дневнике самоконтроля. Приступая к его 

ведению, необходимо определиться с конкретными показателя-

ми (объективными и субъективными) функционального состоя-

ния организма. Для начала можно ограничиться такими показа-

телями, как самочувствие (хорошее, удовлетворительное, пло-

хое), сон (продолжительность, глубина, нарушения), аппетит 

(хороший, удовлетворительный, плохой). Низкая субъективная 

оценка каждого из этих показателей может служить сигналом об 

ухудшении состояния организма, быть результатом переутомле-

ния или формирующегося нездоровья. 

Записывая, например, в дневнике самоконтроля данные из-

мерений пульса (в покое и в процессе занятий физическими 

упражнениями), можно объективно судить о влиянии трениро-
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вочного процесса на состояние сердечно-сосудистой системы и 

организма в целом. Таким же объективным показателем может 

служить и изменение частоты дыхания: при росте тренирован-

ности частота дыхания в состоянии покоя становится реже, а 

восстановление после физической нагрузки происходит сравни-

тельно быстро. 

Какие показатели доступные для самоконтроля, будут от-

ражать состояние сердечно-сосудистой системы при этих 

нагрузках? Прежде всего частота сердечных сокращений (ЧСС) 

– пульс. Существует несколько методов измерения пульса. 

Наиболее простой из них пальпаторный – это прощупывание и 

подсчет пульсовых волн на сонной, височной и других доступ-

ных для пальпации артериях. Чаще всего определяют частоту 

пульса на лучевой артерии на основании большого пальца. По-

сле интенсивной нагрузке, сопровождающейся учащением 

пульса до 170 удар/ мин и выше, более достоверным будет под-

счет сердцебиений в области верхушечного толчка сердца – в 

районе пятого межреберья. 

В состоянии покоя пульс можно подсчитывать не только за 

минуту, но и с 10-, 15-, 30- секундными интервалами. Сразу по-

сле физической нагрузки пульс, как правило, подсчитывают в 

10-секундном интервале. Это позволяет точнее установить мо-

мент восстановления пульса. В норме у взрослого не трениро-

ванного человека частота пульса колеблется в пределах 60-89 

удар/мин. У женщин пульс на 7-10 удар/мин чаще, чем у муж-

чин того же возраста. Частота пульса 40 удар/мин и менее явля-

ется признаком хорошо тренированного сердца либо следствием 

какой-либо патологии. 

Если во время физической нагрузки частота пульса 100-130 

удар/мин, это свидетельство большой ее интенсивности, 130-150 

удар/мин характеризует нагрузку средней интенсивности, 150-

170 удар/мин по интенсивности выше средней, учащение пульса 

до 170-200 удар/мин свойственно для предельной нагрузки. Так 

по некоторым данным частота сердечных сокращений при мак-

симальной нагрузке в зависимости от возраста может быть: в 25 

лет – 200, в 30 лет – 194, в 35 – 188, в 45 – 176, в 50 – 171, в 55 – 

165, в 60 – 159, в 65 – 153 удар/мин.  Эти показатели могут слу-

жить ориентиром при самоконтроле. 
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Исследования показывают, что нагрузка, сопровождающая-

ся пульсом в 120-130 удар/мин, вызывает существенное увели-

чение систологического выброса крови (т.е. объема крови, изго-

няемого из сердца во время его сокращения), величина его при 

этом составляет 90,5% максимально возможного. Дальнейшее 

увеличение интенсивности мышечной работы и прироста часто-

ты сердечных сокращений до 180 удар/мин вызывает незначи-

тельный прирост систолического объема крови. Это говорит о 

том, что нагрузки, способствующие тренировки выносливости 

сердца, должны проходить при ЧСС не ниже 120-130 удар/мин.  

Важным показателем характеризующим функцию сердечно-

сосудистой системы является уровень артериального давления 

(АД). У здорового человека максимальное давление (систоличе-

ское) в зависимости от возраста равняется 100-125 мм рт. ст., 

минимальное (диастолическое) – 65-85 мм рт. ст. при физиче-

ских нагрузках максимальное давление у спортсменов и физи-

чески тренированных людей может достигать 200-250 мм рт. ст. 

и более, а минимальное снижается до 50 мм рт. ст. и ниже. 

Быстрое восстановление (в течение нескольких минут) показа-

телей давления говорит о подготовленности организма к данной 

нагрузке. 

Чтобы корректировать содержание занятий по результатам 

показателей самоконтроля, разработаны специальные тесты. 

К примеру, при легкой нагрузке частота пульса доходит до 

130 удар/мин, при нагрузке средней тяжести – 130-150 

удар/мин, предельная нагрузка – более 180 удар/мин. Опреде-

лить величину нагрузки можно потому, за какое время восста-

навливается пульс. Так, при малой нагрузке это происходит че-

рез 5-7 мин после окончания занятий, при средней нагрузке – 

через 10-15 мин, а при высокой нагрузке пульс восстанавливает-

ся только через 40-50 мин. Тренированность организма можно 

определить также по разнице пульса, если измерить его лежа, а 

через минуту стоя. Так, разница пульса 0-12 говорит о хорошей 

тренированности, 12-18 – о средней, 19-25 – об отсутствии тре-

нированности.  

Оценить нагрузку можно по изменению жизненной емкости 

легких. Если после занятий жизненная емкость легких осталась 

без изменения или немного увеличилась, значит, вы занимались 
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легкой работой, если снизилась на 100-200 см3  - средней, на 

300-500 и более – тяжелой. 

Определить величину нагрузки можно по частоте дыхания. 

После легкой работы частота дыхания составляет 20-25 раз в 

минуту, после средней – 25-40, после тяжелой – более 40 дыха-

ний в минуту. 

Определить величину нагрузки можно по изменению массы 

тела до и после физических упражнений (при малой нагрузке 

массы тела может уменьшится на 300 г, при средней – на 400-

700 г, при большой нагрузке потеря массы составит 800 г и бо-

лее), а также по изменению силы мышц сгибателей кисти (руч-

ная динамометрия) и разгибателей спины (становая динамомет-

рия). Если показатель силы кисти после занятия остался без из-

менения или незначительно изменился, значит, нагрузка была 

малая, если снизился на 3-5 кг, то средняя, если на 6-10 кг и бо-

лее – нагрузка большая. 

По становой динамометрии: если показатель мало изменил-

ся, то нагрузка была легкой, при средней нагрузке он уменьша-

ется на 5-15 кг, при тяжелой нагрузке - на 16-20 кг и более. 

После 2-3 глубоких вдохов и выдохов сделать полный вдох 

(80-90% максимального) и задержать дыхание. Отмечается вре-

мя от момента задержки дыхания до его возобновления. Если вы 

способны задержать дыхание на 65-75 с, то у вас средняя функ-

циональная подготовленность, менее 50 с – слабая, более 80 с – 

хорошая функциональная подготовленность. То же самое сде-

лайте на полном вдохе. В этом упражнении средняя подготов-

ленность у тех, кто может задержать дыхание 35-40 с, у тех, кто 

задерживает дыхание менее 20 с, подготовленность слабая, а те, 

кто задерживает дыхание более 45 с, имеют хорошую подготов-

ленность. 

Проверить состояние центральной нервной системы (ЦНС) 

можно при помощи ортостатической пробы, отражающей воз-

будимость нервной системы. Подсчет ведется следующим обра-

зом: в течение 15 с измеряется частота пульса в положении ле-

жа, затем через3-5 мин – в положении стоя. По разнице пульса в 

положении лежа и стоя за 1 мин определяется состояние ЦНС. 

Возбудимость ЦНС: слабая 0-6, нормальная, средняя 7-12, жи-

вая 13-18, повышенная 19-24. 
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При самоконтроле за состоянием нервной системы можно 

использовать доступные каждому пробы. Например, представ-

ление о функции вегетативной нервной системы можно полу-

чить по кожно-сосудистой реакции. Определяется она следую-

щим образом: по коже каким-либо не острым предметом , 

например не отточенным концом карандаша, с легким нажимом 

проводят несколько полосок. Если в месте нажима на коже по-

является розовая окраска, кожно-сосудистая реакция в норме, 

белая – возбудимость симпатической иннервации кожных сосу-

дов повышена, красная или выпукло-красная возбудимость сим-

патической иннервации кожных сосудов высокая. Белый и крас-

ный дермограф может наблюдаться при отклонениях в деятель-

ности вегетативной нервной системы (при переутомлении, во 

время болезни, при неполном выздоровлении). 

 

4. Физическое развитие, функциональная и физическая 

подготовленность 

Физическое развитие (ФР) – процесс изменения естествен-

ных морфофункциональных свойств организма в течение инди-

видуальной жизни, важнейший индикатор здоровья детей и 

взрослых, обусловленный внутренними факторами и условиями 

жизни.  

Размеры тела, их пропорции определяют телосложение и 

являются показателями ФР. По ним можно судить о дефиците 

массы тела или избыточном весе и их динамике, развитии груд-

ной клетки по разнице замеров ее окружности на вдохе и выдохе 

и соответствии этих показателей возрасту испытуемого. На ка-

чество ФР влияют гиподинамия, интенсификация процессов 

обучения, недостаточное питание.  

Исследования ФР проводятся с использованием антропо-

метрических методик: 

1) соматометрических – длина тела (рост), масса тела (вес), 

окружность и экскурсия грудной клетки; 

2) физиометрических – жизненная емкость легких, мышеч-

ная сила кистей рук, становая сила; 

3) соматоскопических – форма грудной клетки (телосложе-

ние), вид осанки и т.д. 

По антропометрическим данным можно сделать оценку 
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уровня физического развития с помощью антропометрических 

индексов.  

Физическая подготовленность (ФП) – это целенаправленно 

организованный педагогический процесс по развитию физиче-

ских качеств, приобретению физических умений и навыков, ха-

рактеризующий возможности функциональных систем организ-

ма.  

Физическая подготовленность отражает уровень развития 

физических качеств. В теории физического воспитания выделя-

ются 5 основных физических качества: быстрота, выносливость, 

гибкость, сила, ловкость. Степень развития этих качеств опре-

деляет физическую подготовленность человека. 

Физическая подготовка – это результат физической подго-

товленности человека. 

 Для определения уровня физической подготовленности ис-

пользуют следующие обязательные простейшие тесты:  

- скоростных (бег на 30 или 100 м); 

- координационных (бег 3х10 м, прыжки через скакалку); 

- скоростно-силовых (прыжок в длину с места, подъем ту-

ловища на 30 с); 

- силовых (подтягивание, отжимание, вис на перекладине); 

- выносливости (бег на 1000, 2000, 3000 м); 

- гибкости (наклон туловища вперед характеризует способ-

ность к гибкости в позвоночном столбе). 

Функциональная подготовленность (ФункП)– это уровень 

развития и проявления основных систем жизнеобеспечения че-

ловека, характеризующий их работоспособность. Оно определя-

ется методом функциональных нагрузочных проб. 

Функциональные пробы позволяют оценить общее состоя-

ние организма, его резервные возможности (физиологические 

резервы – ФРО) количественно, особенности адаптации различ-

ных функциональных систем (ФС) к физическим нагрузкам. 

К наиболее информативным величинам относятся частота 

сердечных сокращений (ЧСС), артериальное давление (АД), ча-

стота дыхания (ЧД), время задержки дыхания, за динамикой ко-

торых можно проследить в процессе занятий. С их помощью 

осуществляется контроль функционального состояния организ-

ма. 
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При проведении исследования используются следующие 

приборы и оборудование: 

- секундомер – для замера ЧСС, ЧД, задержки дыхания, 

времени выполнения проб, тестов и физических упражнений; 

- тонометр медицинский – для замера АД (СД/ДД); 

- спирометр ССП – для замера ЖЕЛ; 

- кистевой динамометр – для замера силы кисти правой и 

левой руки; 

- ростомер – для измерения роста; 

- сантиметровая лента – для измерения ОГК, окружности 

талии, кисти, длины прыжка; 

- метрическая линейка для замера гибкости, выполнения 

теста на быстроту; 

- весы – для определения массы тела; 

- маты, скамейка гимнастическая, перекладина, брусья, 

мини-степпер – для выполнения упражнений, характеризую-

щих физическую подготовленность; 

- компьютер – для сбора, хранения и обработки получен-

ных результатов.     

 

Контрольные вопросы 

1. Назовите основные виды диагностики. 

2. Раскройте цель и задачи диагностики. 

3. Дайте определение понятия «врачебный контроль». 

4. В чем заключается отличие врачебного контроля от педагоги-

ческого. 

5. Какова сущность понятия «самоконтроль». 

6. Охарактеризуйте показатели самоконтроля. 

7. Определите величину нагрузки по частоте сердечных сокра-

щений (ЧСС) и давлению у здорового человека. 

8. Дайте определение понятия «физическое развитие». 

9. По каким показателям определяется уровень физического 

развития человека. 

10. Дайте определение понятия «физическая подготовленность». 

11. Чем отличается понятие «физическая подготовленность» от 

понятия «физическая подготовка»? 
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1.10. ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ  
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ППФП) СТУДЕНТОВ  

 

План: 

1. Личная и социально-экономическая необходимость специаль-

ной физической подготовки человека к труду. Определение по-

нятия ППФП, ее цели, задачи, средства. 

2. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП.  

3. Организация, формы и средства ППФП студентов в вузе. 

 

1. Личная и социально-экономическая необходимость  

специальной физической подготовки человека к труду. 

Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, 

средства 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 
(ППФП) представляет собой специализированный вид физиче-

ского воспитания, осуществляемый в соответствии с требовани-

ями и особенностями данной профессии. 

Термин «прикладность» подчеркивает сугубо утилитарную 

профилированность части физкультуры применительно к ос-

новной жизни индивида и общества деятельности – профессио-

нальному труду. 

Основное назначение ППФП – развитие и поддержание на 

оптимальном уровне тех психических и физических качеств че-

ловека, к которым предъявляют повышенные требования кон-

кретная профессиональная деятельность, а так же выработка 

функциональной устойчивости организма к условиям этой дея-

тельности и форме прикладных двигательных умений и навы-

ков, преимущественно необходимых в связи с особыми внеш-

ними условиями труда. 

Производительность достаточно многих видов профессио-

нального труда, несмотря на прогрессирующее убывание доли 

грубых мышечных усилий в современном материальном произ-

водств, прямо или косвенно продолжает быть обусловленной 

физической дееспособностью исполнителей трудовых операций, 

причем не только в сфере преимущественно физического труда, 

но и в ряде видов трудовой деятельности смешанного (интел-

лектуально-двигательного) характера (наладчики машинных 
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устройств и т.д.), в целом же нормальное физическое состояние 

без которого не мыслиться здоровье и эффективное функциони-

рование, остается важнейшей предпосылкой устойчиво высокой 

плодотворности любого профессионального труда. 

Прикладной смысл физической подготовки будет опреде-

ляться не тем, что она обеспечивает приспособление работника 

раз и на всегда к заданной профессиональной форме деятельно-

сти, а на сколько качественно она будет создавать необходимые 

предпосылки для освоения быстро меняющихся способов про-

фессиональной деятельности, гарантировать интегральное по-

вышение общего уровня функциональных и адаптационных 

возможностей организма, стимулировать разностороннее разви-

тие двигательных способностей, особенно координационных и 

непосредственно связанных с ними, формировать достаточно 

богатый фонд двигательных умений и навыков, способствую-

щих быстрому построению новых и преобразованию усвоенных 

ранее форм рабочих движений. 

Основное преимущество физических упражнений как фак-

тора адаптации заключается не только в том, что с их помощью 

можно моделировать различные ситуации трудовой, а, главным 

образом, в том, что они являются наиболее адекватным сред-

ством воспитания необходимых качеств. Как показали специ-

альные исследования, занятия различными видами спорта ока-

зывают неодинаковое воздействие на совершенствование от-

дельных психофизических функций, необходимых для конкрет-

ной профессиональной деятельности. 

Суть основных задач, решаемых в процессе ППФП, заклю-

чается, в том, чтобы:  

1) Пополнить и усовершенствовать индивидуальный фонд 

двигательных умений, навыков и физкультурно-

образовательных знаний, способствующих освоению избранной 

профессиональной деятельности, полезной в ней и нужных вме-

сте с тем в процессе ППФП в качестве ее средств; 

2) Интенсифицировать развитие профессионально важных 

физических и непосредственно связанных с ними способностей 

(так называемых профессионально важными способностями или 

качествами индивида правомерно считать те, от которых суще-

ственно зависит не только результативность (эффективность) 
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профессиональной деятельности, но и возможности ее совер-

шенствования, а так же адекватность поведения при вероятных 

в ней экстремальных ситуациях, например аварийных), обеспе-

чить устойчивость повышенного на этой основе уровня дееспо-

собности. 

3) Повысить степень резистентности организма по отноше-

нию к неблагоприятным воздействиям средовых условий, в ко-

торых протекает трудовая деятельность, содействовать увеличе-

нию его адаптивных возможностей, сохранению и упрочению 

здоровья. Эта задача приобретает особое значение, естественно 

тогда, когда средовые условия профессиональной деятельности 

резко отличаются от комфортных (чреваты перегреванием или 

переохлаждением тела, вибрационными или шумовыми пере-

грузками, недостатком кислорода во вдыхаемом воздухе и т.д.) 

4) Способствовать успешному выполнению общих задач, 

реализуемых в системе профессиональной подготовке кадров, 

воспитанию нравственных, духовных, волевых и других ка-

честв, характеризующих целеустремленных, высокоактивных 

членов общества, созидающих его материальные и духовные 

ценности. 

Выявляя специфику требований, которым должна отвечать 

физическая подготовленность представителей тех или иных 

профессий, надо исходить из того, что она объективно обуслов-

лена совокупностью особенностей конкретной трудовой дея-

тельности и условий ее выполнения, в том числе: 

1) Особенностями преобладающих рабочих операций (тем, 

насколько они просты или сложны в двигательно-

координационном отношении, в какой мере они энергоемки, 

какова степень активности различных функциональных систем 

при их выполнении и т.д.); 

2) Особенностями режима (в частности, тем, насколько 

жестко он регламентирует поведение работающих, характеризу-

ется ли он непрерывностью или прерывностью рабочих опера-

ций, каков порядок чередования рабочих фаз и интервалов меж-

ду ними, в какой мере процессу труда присущи монотонность и 

другие факторы, ведущие к утомлению); 

3) Особенностями средовых условий, оказывающих влия-

ние на состояние физической и общей работоспособности, осо-
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бенно, когда они резко отличаются от комфортных (высокая или 

низкая внешняя температура, вибрационные и шумовые воздей-

ствия орудий труда, машинной техники, производственного 

оборудования, загрязненность вдыхаемого воздуха или низкое 

содержание в нем кислорода и т.д.). 

 

2. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП 
Каждая профессия предъявляет к человеку специфические 

требования и часто очень высокие к его психическим и физиче-

ским качествам, прикладным навыкам. В связи с этим возникает 

необходимость профилирования процесса физического воспи-

тания при подготовке к труду, сочетание общей физической 

подготовки со специализированной – ППФП.  

Основными факторами, определяющими содержание 

ППФП студентов, являются:  

- формы труда специалистов данного профиля (физический, 

умственный, смешанный); 

- условия и характер труда (продолжительность рабочего 

времени, напряженность, комфортность, должностные функции 

и др.); 

- режим труда и отдыха (время начала и окончания работы, 

организация внутрисменного отдыха, график сменности  отпус-

ков, применение средств физической культуры в свободное и 

рабочее время); 

- особенности изменения работоспособности специалистов 

в процессе труда, имеющимися прямую связь с особенностями 

производственного утомления (фазы врабатывания, высокой и 

устойчивой работоспособности, а также ее снижения в течение 

дня, недели, месяца, года). 

Дополнительными факторами, влияющими на содержание 

ППФП будущих специалистов, являются их пол, возраст, состо-

яние здоровья, профессиональные заболевания, а также геогра-

фо-климатические особенности региона их будущей работы. 

Изучение перечисленных факторов позволяет определить те 

необходимые знания, умения и навыки, физические и специаль-

ные качества, которые будут способствовать успешности в про-

фессиональной деятельности.  

В различных сферах профессионального труда в настоящее 



 117 

время насчитывается несколько тысяч профессий, а специально-

стей – десятки тысяч. Основные их отличия определяются осо-

бенностями предмета, технологии и внешних условий конкрет-

ного труда и выражаются в специфике трудовой деятельности, 

входящих в нее операций, действий (в том числе сенсорных и 

интеллектуальных по восприятию, переработке информации, 

принятию решений и двигательных по практическому воздей-

ствию на предмет труда), а всем этим обусловлены объективно 

неодинаковые требования к функциональным возможностям, 

физическим и другим качествам людей, профессионально зани-

мающихся тем или иным видом труда. 

Лишь сравнительно немногие из современных профессий 

требуют предельной или близкой к ней мобилизации физиче-

ских способностей в процессе самой трудовой деятельности (это 

главным образом профессии, осложненными экстремальными 

условиями деятельности – испытатели летной и иной транс-

портно-скоростной техники, профессиональные военнослужа-

щие, оперативные работники следственных органов, водолазы и 

т.д.). В большинстве же видов профессионального труда, даже 

физического, требования к физическим возможностям работа-

ющих, нормированы далеко не на предельном уровне (по обоб-

щенным данным М.И. Виноградова, мощность работы при вы-

полнении большинства трудовых двигательных действий в сфе-

ре физического труда, как правило, не превышает 30% от инди-

видуально максимальной). Тем не менее, это по указанным уже 

причинам не исключает целесообразности специализированной 

физической подготовки в процессе профессионального образо-

вания, а во многих профессиях – и в годы основной трудовой 

деятельности. 

Некоторые представления о требованиях, предъявляемых 

рядом распространенных профессий к физическим и непосред-

ственно связанных с ними качествам человека, двигательным 

способностям и навыкам, дают примеры, приведенные в табли-

це 5. 
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Таблица 5 

 

Виды производственной деятельности и профессиональные 

качества, связанные с ней 
Виды (разновидности) 

профессионально – 

трудовой деятельно-

сти  

Профессионально важные физические и непосред-

ственно связанные с ними качества (способности), 

от степени развития которых существенно зави-

сит эффективность или безопасность профессио-

нальной деятельности: двигательные навыки, со-

пряженные с данной деятельностью  

Экспедиционные 

работы, выполняе-

мые в естественных 

условиях (ОБД, ТД и 

др.) 

Комплексная выносливость; подготовленность 

к неординарным проявлениям координацион-

ных и других двигательных способностей; спо-

собность ориентироваться на сложнопересе-

ченной местности и в других необычных усло-

виях, рационально распределять затраты энер-

гии в процессе продолжительной нерегламен-

тированной стандартно двигательной деятель-

ности; циклические локомоторные и многие 

другие двигательные навыки, способствующие 

выполнению профессиональных задач и нуж-

ные в повседневной экспедиционной жизни 

(навыки в ходьбе, в передвижении на лыжах, 

велосипеде, лодке, конной езде, управлении 

мотоциклом, в преодолении предметных пре-

пятствий и т.д.); закаленность организма по 

отношению к резко переменному воздействию 

метеорологических, климатогеографических и 

других  средовых факторов   

Разновидности дви-

гательно-активного 

строительного труда  

(ПГС, ГСХ, ТГВ и 

др.) 

Выносливость проявляемая преимущественно в 

динамических режимах мышечных напряже-

ний; координационные и другие двигательные 

способности; разнообразные двигательные 

навыки; закаленность организма по отношению 

к воздействию меняющихся условий внешней 

среды; в работе монтажников-высотников и 

строительных работах, выполняемых в анало-

гичных условиях, способность сохранять ори-

ентировку и равновесие тела на узкой и не-

устойчивой опоре, в необычных положениях; 

устойчивость функции сенсорного контроля, 
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самообладание, базирующееся, кроме прочего, 

на физической кондиции  

Разновидности ста-

ночного труда в ме-

таллообрабатываю-

щей и других отрас-

лях промышленно-

сти (слесарные, то-

карные, фрезерные, 

швейные и другие 

работы). МАПП, 

САТТО, ОПУТ и др. 

Неординарно развитая ручная ловкость, спо-

собность к мгновенным двигательным реакци-

ям; общая, региональная и локальная выносли-

вость (проявляемая при многократном воспро-

изведении двигательных действий, в которых 

участвуют преимущественно некоторые из зве-

ньев мышечного аппарата – мышцы пояса 

внешних конечностей и мышцы, фиксирующие 

позу); устойчивость функций зрительного и 

тактильного контроля: навыки точно отлажен-

ных движений руками  

Операторские рабо-

ты на многопозици-

онных пультах ди-

станционного управ-

ления энергетиче-

скими, механиче-

скими и другими 

системами (эконо-

мисты, ЭУН, УИТС 

и др.) 

Способность тонко дифференцировать боль-

шой объем сенсорной информации; способ-

ность к экстренной двигательной реакции с 

выбором, сенсорная выносливость; мышечно-

статическая выносливость (проявляющаяся 

преимущественно при длительной фиксации 

рабочей позы); эмоциональная устойчивость, 

базирующаяся, кроме прочего, на общей физи-

ческой работоспособности   

 

3. Организация, формы и средства ППФП студентов в вузе 

Подбор различных физических упражнений осуществляется 

по принципу тождественности их психофизического воздей-

ствия на формируемые физические и специальные качества, а 

также прикладные двигательные умения и навыки. 

В качестве основных средств ППФП используют довольно 

разнообразные формы физических упражнений из числа тех, 

которые сложились в базовой физической культуре  и спорте, а 

также упражнения, преобразованные и специально конструиру-

емые применительно к особенностям конкретной профессио-

нальной деятельности (как специально подготовительные). 

Такими группами средств можно считать:  

- прикладные физические упражнения и отдельные элемен-

ты из различных видов спорта; 

- прикладные виды спорта; 

- оздоровительные силы природы и гигиенические факторы;  
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- вспомогательные средства, обеспечивающие рационализа-

цию учебного процесса по разделу ППФП.  

Значительная часть упражнений, используемых в качестве 

средств ППФП, представляет собой обще (широко) прикладные 

упражнения. Таковыми правомерно считать те упражнения, по-

средством которых вырабатывают двигательные умения и навы-

ки, находящие применение в обычных условиях профессио-

нальной деятельности (часто при выполнении действий вспомо-

гательного характера) или в экстремальных условиях, вероят-

ных в ней. 

В процессе ППФП студентов должны быть использованы 

вполне определенные виды спорта, избирательно (или преиму-

щественно избирательно) формирующие и развивающие необ-

ходимые прикладные умения, навыки, физические и специаль-

ные качества. 

Работы ряда исследователей показали возможности исполь-

зования соответствующих классификаций для рекомендации 

отдельных видов спорта с целью комплексного решения задач 

ППФП студентов. Наиболее обобщенная характеристика и 

группировка видов спорта и спортивных упражнений предло-

жена А.Б. Гандельсманом и К.М. Смирновым. 

1-я группа – преимущественное совершенствование коорди-

нации движений. К этой группе относятся акробатика, спортив-

ная и художественная гимнастика, прыжки в воду и подобные 

виды спорта. Упражнения 1-й группы развивают и совершен-

ствуют у человека «мышечное чувство», проприоцептивный 

(двигательный) анализатор, способность к полной ориентировке 

в пространстве при самых необычных перемещениях тела, спо-

собствуют  развитию отдельных групп мышц. К спортсменам 

этой группы предъявляются разносторонние требования в про-

явлении силы, быстроты, гибкости. 

2-я группа – преимущественное достижение высокой скоро-

сти в циклических движениях. В эту группу упражнений входят 

легкоатлетический бег, бег на коньках, велосипедный спорт и 

т.д. Главная направленность этих видов спорта – достижение 

высокой скорости передвижения. Скорость передвижения по 

дистанции в каждом из видов 2-й группы зависит не только от 

совершенствования самих циклических движений (техники), но 
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и от способности спортсмена преодолевать утомление. 

3-я группа – совершенствование силы и быстроты движе-

ния. Физические упражнения этой группы отличаются направ-

ленностью на достижение максимальной величины силы. При 

их выполнении наибольшие нагрузки (и соответственное разви-

тие) испытывает двигательный аппарат спортсменов. Это осу-

ществляется в двух крайних вариантах. Первый – за счет совер-

шенствования способности к максимальному увеличению пере-

мещаемой при движении массы, что характерно, например, для 

занятий тяжелой атлетикой. Второй – путем максимального 

увеличения ускорения при известной величине перемещаемых 

масс (метание, прыжки в легкой атлетике). 

4-я группа – совершенствование движений в обстановке 

непосредственной борьбы с соперником. Спортивные игры и 

различные виды единоборств (бокс, борьба, фехтование и т.д.), 

входящие в данную группу ациклических упражнений, направ-

ленные на совершенствование функций анализаторов, быстрого 

«освоения» широкого диапазона меняющейся информации в 

процессе непосредственной борьбы со спортивным противни-

ком. Постепенно совершенствуется комплекс физических ка-

честв и способность к внезапным действиям тренирующегося в 

этих видах. Физиологические нагрузки в процессе упражнений 

весьма переменны, но в целом они довольно значительны. Эмо-

ции, связанные с упражнениями, требуют специального внима-

ния, поскольку они значительно усиливают влияние физических 

нагрузок на организм. 

5-я группа – совершенствование управления различными 

средствами передвижения. Эта группа упражнений изучена в 

физиологическом отношении крайне недостаточно, хотя имеет 

бесспорно прикладное значение. Сами двигательные действия 

спортсменов являются ациклическими, преимущественно малой 

мощности, требующими для своего выполнения значительного 

напряжения центральной нервной системы из-за необходимости 

опережающих действий по отношению текущих движений и 

ситуаций. Эти упражнения воспитывают выдержку, хладнокро-

вие, смелость, инициативу и для своего выполнения требуют 

достаточного проявления координации, быстроты, силы и вы-

носливости. 
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6-я группа – совершенствование предельно напряженной 

центральной нервной деятельности при весьма малых физиче-

ских нагрузках. Упражнения этой группы не являются физиче-

скими упражнениями (стрельба, шахматы и д.р.) поскольку дви-

гательный компонент в них выражен в малой степени (при 

весьма малых энергетических затратах и небольшом диапазоне 

ациклических движений). Упражнения этой группы вызывают 

напряженность функций центральной нервной системы. В про-

цессе этих упражнений развивается способность сосредоточения 

внимания на решении задач в короткие отрезки времени при 

чередовании различных действий, с управлением действиями 

вообще. 

7-я группа – воспитание способности к переключениям в 

многоборье (современное пятиборье, биатлон и др.). Физиоло-

гическое и педагогическое значение компонентов разных мно-

гоборий не может быть сведено к простому суммированию эф-

фекта от каждой из составляющих частей многоборья. Каждое 

сочетание различных видов упражнений оказывает особое дей-

ствие на организм, подлежащее как частному, так и комплекс-

ному изучению и сопоставлению. 

Прикладное значение спортивной подготовки – элемент со-

знательности в занятиях, сопряженный с повышенными физиче-

скими и психическими нагрузками, позволяет использовать 

спорт для совершенствования наиболее важных в современном 

производстве психофизических функций, психологической за-

калки людей, воспитание необходимых моральных качеств. Все 

это особенно ярко выражено в командных видах спорта и в ко-

мандных спортивных соревнованиях. 

 

Контрольные вопросы 

1. Дайте определение понятия «профессионально-прикладная 

физическая подготовка» (ППФП). 

2. Чем определяется прикладной смысл физической подготовки? 

3. Основные задачи ППФП. 

4. Средства ППФП студентов. 
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1.11. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  
В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

БАКАЛАВРА И СПЕЦИАЛИСТА 
 

План: 

1. Понятие «производственная физическая культура». 

2. Психофизиологические основы производственной гимнасти-

ки. 

3. Методические основы производственной гимнастики. 

4. Методика составления комплексов в различных видах произ-

водственной гимнастики. 

5. Влияние условий труда и быта специалиста на выбор форм, 

методов и средств ПФК в рабочее и свободное время. 

 

1. Понятие «производственная физическая культура» 
Интенсификация общественного производства связана с по-

вышением как энергетических затрат, так и нервно-

эмоционального напряжения человека. Расширение рабочих зон, 

усложнение машин, увеличение скорости их работы и пр. ведут 

к дополнительным физическим  и психическим нагрузкам на 

человека. Поэтому значение активного отдыха в режиме рабоче-

го дня важно как элемент научной организации труда.  

Среди разных видов производственной физкультуры особое 

место занимают производственная гимнастика и восстанови-

тельно-профилактические занятия (рис. 3).  

Производственная гимнастика имеет формы:  

Вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная 

минутка, физкультурная микропауза. 

Восстановительно-профилактические занятия проводятся 

при неблагоприятных условиях труда в форме восстановитель-

но-профилактических комплексов. 

Одно из главных направлений физкультуры в системе про-

изводства – улучшение функционального состояния организма 

работающего человека, обеспечивающее высокую работоспо-

собность и продуктивность его труда, Достигается это с помо-

щью производственной гимнастики и восстановительно-

практических занятий. Оздоровительные мероприятия в режиме 

труда и отдыха направлены на психофизическую разгрузку. С 
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этой целью используется специальные упражнения, самомассаж, 

психосаморегуляция, гидропроцедуры, холодовые воздействия, 

улучшающие функциональное состояние и самочувствие рабо-

тающих.  
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Рис. 3. Схема "Виды производственной гимнастики 

 
 

2. Психофизиологические основы производственной  

гимнастики 

Вначале при выполнении работы все физиологические си-

стемы и органы приспосабливаются к новому режиму функцио-

нирования, связанному с предстоящей деятельностью, - этот пе-

риод называется врабатыванием организма. Низкий уровень 

функционального состояния ЦНС, в котором преобладает тор-

мозной процесс, постепенно повышается. Происходит самона-

стройка регулирующих систем и органов с исполнительным ап-

паратом организма, которая завершается формированием рабо-

чей доминанты (работоспособность при этом низкая). Продол-

жительность этого периода – до 1,5-2 ч. 

Производственная  

физическая культура 

(ПФК) 

Физическая культура в 

рабочее время 

Физическая культура в 

нерабочее  
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Период врабатывания сменяется устойчивым рабочим со-

стоянием, когда нервные процессы (возбуждение и торможение) 

находятся в состоянии равновесия. Трудовые операции выпол-

няются без особого напряжения организма, Устойчивое сосре-

доточенное внимание, высокая скорость и точность рабочих 

движений обеспечивают хорошее качество труда. Продолжи-

тельность этого продуктивного рабочего периода длится от 1,5 

до 3 часов. 

Затем наступает снижение работоспособности, развивается 

утомление. Это проявляется в постепенном ухудшении функци-

онального состояния ЦНС, рассогласовании основных физиоло-

гических функций, замедлении скорости реакций, снижении ко-

ординации и точности движений, ухудшении восприятия, нару-

шении рабочей доминанты (длится период до 1,5-2 ч). Такая ди-

намика изменения работоспособности повторяется в первой и 

второй половине дня. Продолжительность периодов зависит от 

внешних факторов, особенностей труда, физического состояния 

организма, самочувствия человека, уровня его здоровья. 

Длительная работа в состоянии утомления, когда организм 

полностью не восстанавливается к следующему периоду рабо-

ты, приводит к переутомлению (развиваются профессиональные 

заболевания, снижается сопротивляемость организма к неблаго-

приятным производственным факторам и т.д.). 

При выполнении физических упражнений (производствен-

ная гимнастика) в процессе работы достигается три основных 

результата: 

1. ускорение процесса врабатывания; 

2. повышение эффективности кратковременного отдыха в 

процессе труда; 

3. поддержание здоровья. 

Ускорение процесса врабатывания стимулирует специаль-

ные упражнения комплекса вводной гимнастики. Научной осно-

вой для ее применения послужил «принцип усвоения заданного 

режима» (А.А. Ухтомский). Он показал, что нервно-мышечный 

аппарат человека обладает способностью усваивать заданный 

ритм движений, который затем можно использовать для после-

дующих действий. В результате скорость рабочих операций по-

вышается, и это способствует сокращению периода врабатыва-
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ния, повышению производительности труда человека. Физиче-

ские упражнения обладают выраженным оздоравливающим эф-

фектом, активизируя деятельность органов и систем организма, 

что тоже ускоряет его врабатывание. 

При выполнении различных физических упражнений в 

нервных центрах коры головного мозга возникают двигательные 

переключения, стимулирующие восстановительные процессы в 

организме человека – основа принципа активного отдыха (И.М. 

Сеченов, И.М. Муравов). Он подразумевает, что процесс вос-

становления мышечной работоспособности может быть значи-

тельно ускорен за счет активного отдыха. Активный отдых, по-

вышая работоспособность, сохраняет ее довольно продолжи-

тельное время. Так эффект физкультурной паузы через 1,5-2 ч 

не снижается, а становится более выраженным. Не менее ре-

зультативным является эффект активного отдыха в виде кратко-

временных двигательных переключений (15-20 с - микропауза), 

многократно повторенных во время работы. 

Физиологи труда, изучив влияние на организм работающего 

таких производственных факторов, как физическая нагрузка, 

нервное напряжение, рабочая поза и перемещение в простран-

стве, монотонность работы, гиподинамия и гипокинезия, темп 

работы, микроклимат (содержание вредных веществ), шум, виб-

рация и т.д., разработали 14 научно обоснованных типовых 

внутрисменных режимов труда и отдыха, количество, длитель-

ность и место регламентированных перерывов в течении рабо-

чей смены. Чистое время, отведенное на отдых в разных режи-

мах, составляет от 10 до 36 мин. Продолжительность перерывов 

от 5 до 12 мин. Их может быть 2-4 и более в течении рабочего 

дня. Во время регламентированных перерывов проводятся 

обычно физкультурные паузы. Часть времени, отведенного на 

отдых, может быть смещена в начало смены для выполнения 

комплекса вводной гимнастики. Другие же, малые формы про-

изводственной гимнастики не требуют специальных перерывов 

и используются индивидуально по мере необходимости. Время 

регламентированных перерывов считается оплаченным, по-

скольку заложено в нормы времени на отдых и личные надобно-

сти. 

При нормальных санитарно-гигиенических условиях актив-
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ный отдых обычно организуется непосредственно на рабочем 

месте. При неблагоприятных производственных условиях для 

активного отдыха выделяются и оборудуются специальные по-

мещения. 

Для повышения работоспособности из многих средств, 

предпочтение отдается физическим упражнениям: 

Во-первых, потому что функционируемые мышцы через 

ЦНС воздействуют на все внутренние органы и системы, стиму-

лируют многие физиологические процессы, оптимизируют ре-

акцию организма на производственные факторы, облегчая труд, 

делая его более продуктивным. 

Во-вторых, физические упражнения обладают мощным 

оздоровительным эффектом; они регулируют мозговое и пери-

ферическое кровообращение, совершенствуют дыхание, разви-

вают и укрепляют мышечную систему, увеличивают подвиж-

ность суставов, позвоночного столба, грудной клетки, укрепля-

ют связочно-суставной аппарат и пр. 

В-третьих, физические упражнения, применяемые на произ-

водстве, доступны всем работающим любого возраста, пола, 

уровня физической подготовленности, состояния здоровья. Они 

легко дозируются, избирательно и индивидуально воздействуют 

на разные группы мышц, системы и органы, легко сочетаются с 

другими средствами воздействия; при минимальной трате вре-

мени быстро снимают утомление. 

 

3. Методические основы производственной 

гимнастики 

В производственной гимнастике используются общеразви-

вающие и специальные физические упражнения. Общеразвива-

ющие бывают динамические и изометрические. Изометрические 

упражнения используются более ограничено и там где затруд-

нено выполнение динамических упражнений. В изометрических 

упражнениях мышечные напряжения чередуются с расслабле-

нием. Мышцы напрягаются путем волевого усилия без видимых 

движений. Напряжение удерживается 6-10 с, после чего следует 

расслабление 10-15 с. Число повторений 6-10 раз. После освое-

ния число повторений может быть увеличено. 

К специальным в производственной гимнастике можно от-
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нести специфические упражнения: на расслабление, растягива-

ние, координацию, точность движений и внимание. 

Упражнения на расслабление способствуют активному про-

извольному расслаблению мышц, которое вызывает дифферен-

цированное внутреннее торможение в нервных центрах, которое 

ускоряет процессы восстановление и наступление отдыха. При-

меняются самостоятельно и как составная часть других упраж-

нений. Расслабление рук и плечевого пояса происходит за счет 

резкого падения поднятых рук; расслабление туловища – за счет 

резкого глубокого наклона вперед или назад; расслабление ног 

достигается путем выполнения маховых движений. 

Упражнения на растягивание применяются для восстанов-

ления нарушенной подвижности в некоторых сочленениях и су-

ставах, Преобладание в труде статических напряжений и дли-

тельных вынужденных положений, вызывающих укорочение 

мышц, связок, сухожилий. Упражнения способствуют увеличе-

нию амплитуды движений, вызывая анатомическую биохимиче-

скую перестройку тканей, повышают их эластичность. Обычно в 

растягивании нуждаются грудные мышцы, позвоночный столб, 

мышцы спины и кистей. Такие движения целесообразно выпол-

нять пружинным способом, плавно, постепенно увеличивая ам-

плитуду. 

Упражнения на координацию, точность движений, внима-

ние состоят преимущественно из асимметричных движений рук, 

ног, головы, являясь обычно заключительными упражнениями в 

комплексах производственной гимнастики. Они, снижая физи-

ческую нагрузку от предыдущих упражнений, настраивают 

нервные центры на координированное продолжение трудовой 

деятельности. Выполнять их следует в темпе и ритме несколько 

превышающих трудовой. Выполнение этих движений в уско-

ренном темпе совершенствует координационные возможности 

человека в целом, что делает рабочие движения более рацио-

нальными и экономичными. 

 

4. Методика составления комплексов в различных видах  

производственной гимнастики 

Вводная гимнастика – комплекс физических упражнений, 

подготавливающих человека к предстоящей работе. В задачу 
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комплекса ВГ входит: с помощью специальных физических 

упражнений, подобранных с учетом специфике трудовой дея-

тельности, ускорить процесс сонастройки физиологических 

функций, сократить период врабатывания и помочь организму 

быстрее включиться в работу, создать условия для высокой ра-

ботоспособности. Влияние ее сохраняется более 2 час. Комплекс 

состоит из   7-9 упражнений, длительность 5-7 мин. 

Физкультурная пауза – активный отдых во время работы, 

снижающий утомление и повышающий работоспособность че-

ловека. Стимулирующее влияние его на утомленный организм 

проявляется в функциональной перестройке разных систем: 

преобладание процесса торможения в нервных центрах; в улуч-

шении координации повышение адаптационных возможностей 

организма. Комплекс насчитывает 7-8 упражнений, продолжи-

тельность 5 мин, эффект от упражнений проявляется сразу и 

сохраняется на 1,5-2 часа. Наиболее выраженный эффект дости-

гается при подборе упражнений с учетом специфики труда, с 

нагрузкой мышечных групп слабо задействованных в трудовых 

операциях. Время проведения ФП после 2-3,5 часа непрерывной 

напряженной работы. 

Физкультурная минутка – малая форма активного отдыха, 

преимущественно локального характера, снижает утомление, 

отдельных частей тела (кистей, шеи, спины, ног) или систем и 

органов (нервной, зрительного, голосового аппарата), оказывает 

общее стимулирующее влияние на организм, улучшает его фи-

зическое состояние, является экспресс-методом  восстановле-

ния. Комплекс состоит из 3-4 упражнений, продолжительностью 

1,5-2 мин, выполняется на рабочем месте индивидуально. По-

ложительный эффект достигается лишь при многократном вы-

полнении разных по содержанию физических минуток в течение 

дня. Различают: динамическую, изометрическую и локальную 

физкультурные микропаузы . 

Физкультурные микропаузы (ФМП) – используется одно 

упражнение, отдельное движение или специальный прием, по-

вторяющиеся 4-6 раз. Применяют разнообразные дыхательные 

упражнения, приемы самомассажа, холодовые воздействия на 

лицо и голову. Продолжительность ФМП – 20-30 с, после ее вы-

полнения быстро наступает чувство облегчения. Положитель-
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ный эффект достигается при многократном выполнении – до 5-8 

раз за рабочий день. 

5. Влияние условий труда и быта специалиста на выбор 

форм, методов и средств ПФК в рабочее и свободное время 

Для целенаправленного воздействия на организм все при-

меняемые средства условно подразделены на три группы:  

1. Средства, способствующие повышению возбудимости 

ЦНС и активизации анализаторских систем: физические упраж-

нения динамического и изометрического характера; упражнения 

типа потягивания; умывание и обтирание лица, головы и шеи 

холодной водой, растирание ушных раковин. 

2. Средства, способствующие снижению возбудимости 

ЦНС и анализаторных систем, снятию резко выраженных нерв-

но-эмоциональных состояний: произвольные мышечные рас-

слабления, пассивный отдых с закрытыми глазами, сочетаю-

щейся с простейшими формулами аутотренинга; приемы с глу-

боким ритмичным дыханием, удлиненным выдохом, значитель-

ные мышечные напряжения, дающие «двигательную разрядку» 

стрессовым состояниям.   

3. Средства, способствующие нормализации мозгового и 

периферического кровообращения: различные движения голо-

вой и плечевым поясом; упражнения дыхательные, на потягива-

ние; движения ногами и нижней частью туловища; ходьба на 

месте; подъемы на носки; элементы и приемы самомассажа от-

дельных частей и участков тела. 

Профилактика болезней средствами физической культуры 

должна начинаться и проводиться в условиях производства, ко-

гда только обнаружены первые признаки предпатологии, выяв-

ленные во время диспансеризации трудящихся. Для этого ис-

пользуют специальные восстановительно-профилактические 

комплексы из физических упражнений. 

Сердечно-сосудистые заболевания – бич современного че-

ловечества. Лидерство среди них принадлежит гипертонической 

болезни. Профилактика этих недугов, в частности гипертониче-

ской болезни, должна начинаться на рабочем месте. Специаль-

ные физические упражнения способствуют снижению артери-

ального давления. Систематическое повторение их вызывает 

существенную перестройку регуляторной деятельности ЦНС, 
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что приводит к нормализации артериального давления, сниже-

нию вероятности возникновения гипертонических кризов и дру-

гих нарушений в деятельности сердечно-сосудистой системы. 

Физические упражнения способны как бы «гасить» вегетатив-

ные реакции, вызванные производственной ситуацией. Для 

профилактики могут быть использованы комплексы физкуль-

турной паузы с включением специальных упражнений, регуляр-

но выполняемые на рабочем месте, и специальные восстанови-

тельно-профилактические комплексы с усиленным нормализу-

ющим воздействием на нервные механизмы. 

Многие люди страдают от весьма распространившегося в 

настоящее время заболевания – остеохондроза позвоночника 

(шейно-грудного и пояснично-крестцового отделов). Эта бо-

лезнь поражает наиболее трудоспособную часть населения в 

возрасте 35-50 лет. Одной из причин, вызывающих деформацию 

пояснично-крестцового отдела позвоночника, являются пере-

грузки позвоночного столба, связанного с большими физиче-

скими усилиями, вибрацией и прочее. В раннем формировании 

остеохондроза шейно-грудного отдела играют роль неблагопри-

ятные статико-динамические позы с наклоном головы вперед, 

длительная однообразная работа рук и т.д. 

Наибольший профилактический эффект от данного заболе-

вания достигается от применения физических упражнений в 

начальных стадиях патологического процесса. Поэтому профи-

лактические занятия желательно начинать и проводить на про-

изводстве в специальных помещениях, а в последующем и в 

профилакториях. В комплекс включаются приемы самомассажа, 

усиливающие кровообращение и обменные процессы, и специ-

альные упражнения, разгружающие позвоночный столб.   

Еще один вид заболеваний, от которых каждый трудовой 

коллектив несет большие потери, - это простудные заболевания. 

Их развитие связано с недостаточной тренированностью дыха-

тельных путей и отсутствием закаливающих воздействий на ор-

ганизм у большинства людей. У работающих, занятым легким 

физическим трудом в теплом помещении, происходит своего 

рода растренировка кардиореспираторной функции. Основными 

причинами заболеваний являются нарушение кровообращения в 

легких, охлаждение дыхательных путей при резкой смене внеш-
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них температур, особенно в холодное время года. При выходе на 

свежий воздух из рабочего помещения возникает потребность 

глубоко вдохнуть, проветрить легкие. И вот поверхностное ды-

хание во время работы сменяется довольно интенсивным и глу-

боким. Холодный воздух проникает в нижние части легких, 

охлаждая и застуживая их. Это и вызывает часто простудные 

заболевания.  Регулярное выполнение специальных профилак-

тических комплексов из дыхательных упражнений, формирую-

щих нормальное дыхание, укрепляющих дыхательную мускула-

туру, поможет избежать нежелательных изменений, связанных с 

нарушением функций органов дыхания. 

Воздействие массажа на организм человека во многом 

сходно с воздействием физических упражнений, поэтому в про-

изводственных условиях он широко стал использоваться как 

средство восстановления работоспособности. Действуя через 

кожу на ткани и органы, массаж тонизирует ЦНС, усиливает 

лимфо- и кровообращение, улучшает питание мышц и суставов, 

повышает эластичность кожи и мышц, устраняет болезненные 

ощущения, активизирует обменные процессы. В результате 

быстро наступает чувство облегчения, уменьшается ощущение 

усталости. Массаж эффективен и полезен для людей различных 

профессий. Он доступен каждому работающему из-за простоты 

приемов и возможности выполнения их в производственных 

условиях: легко дозируется по времени и силе воздействия, об-

ладает высокой степенью индивидуальности влияния. 3-5 мин 

массажа равноценны 20-30 мин пассивного отдыха. 

В производственных условиях применяется восстанови-

тельный массаж. Его проводят как самостоятельную процедуру 

или в комплексе с физическими упражнениями. Восстанови-

тельный массаж отдельных участков тела выполняется обычно 

на рабочем месте в виде самомассажа или взаимомассажа, когда 

работающие массируют друг друга по очереди. При самомасса-

же работающий массирует свои руки, ноги, шею, поясницу сам. 

Предварительно пройдя обучение у специалиста медсанчасти. 

Самомассаж ног особенно полезен тем, кто работает стоя. При 

этом снимается утомление и статическое напряжение мышц, 

препятствующие нормальному венозному оттоку.  Помочь изба-

виться от чрезмерного нервно-психического напряжения, повы-
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сить работоспособность может метод психорегуляции, который 

успешно применяется в настоящее время и на производстве. Ос-

новой психорегулирующей тренировки (ПРТ), которую предло-

жил врач-психиатр А.В. Алексеев, является произвольное рас-

слабление мышц тела. При помощи специальных упражнений 

человек погружается в такое состояние, когда он легче поддает-

ся самовнушению. Самовнушение – это метод психопрофилак-

тики с целью благотворного влияния на свое душевное состоя-

ние и работоспособность. Сочетание воздействия расслабленно-

сти и самовнушения довольно быстро снимает напряжение и 

восстанавливает работоспособность, делая полноценным крат-

ковременный отдых. Сложность этих методов заключается в 

освоении навыков произвольного расслабления и сосредоточе-

ние внимания «на самом себе», т.е. самовнушении оптимальной 

деятельности определенных органов и систем, групп мышц и пр. 

В производственных условиях гидропроцедуры применяют-

ся преимущественно для снижения утомления, повышения ра-

ботоспособности и улучшения самочувствия. Они могут быть 

общего и локального воздействия, но сравнительно непродол-

жительные во времени, так как должны укладываться во време-

ни, отведенное для отдыха внутренним распорядком предприя-

тия. К гидропроцедурам общего воздействия относятся различ-

ные виды душей, парная и суховоздушная бани, плавание в бас-

сейне. Эти процедуры обычно проводятся в конце рабочей сме-

ны как гигиенические и для снятия общей усталости.  

К гидропроцедурам локального воздействия относятся: полу-

душ и обтирание торса, умывания лица холодной водой, облива-

ние головы (в жаркое время года), ванночки для рук и ног. Они 

проводятся в режиме рабочего дня, снимая местное утомление и 

оказывая профилактическое воздействие на системы и органы, 

испытывающие значительное напряжение во время работы.  

 

Контрольные вопросы 

1. Раскрыть сущность понятия «производственная физическая 

культура». 

2. Охарактеризуйте психофизиологические основы производ-

ственной гимнастики. 

3. Назовите методические основы производственной гимнастики. 
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4. Раскройте основные приемы в составлении комплексов про-

изводственной гимнастики. 
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2. СЛОВАРЬ-ГЛОССАРИЙ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1. Адаптация – процесс приспособления организма к об-

щеприродным, производственным и социальным  условиям.  

2. Акселерация – (лат. Acceleration ускорение) резкое 

ускорение полового созревания и физического развития у детей 

и подростков, отмеченное со второй половины XIX в., а также 

общее увеличение роста и массы людей по сравнению  с пред-

шествующими поколениями. 

3. Аутогенная тренировка (греч. autos сам + genos род, 

происхождение) – психотерапевтический метод лечения с по-

мощью специальных упражнений, обучающих пациентов в мы-

шечной релаксации – умению расслабляться, самовнушению, 

развитию концентрации внимания и силы представлении, уме-

нию контролировать непроизвольную умственную активность с 

целью повышения эффективности значимой для субъекта дея-

тельности. 

4. Биологические ритмы (биоритмы) – закономерность 

чередования биологических процессов, присущая человеку, жи-

вотным и растениям на земле. Физиологические процессы про-

текают по ритмам, которые имеют порядок, измеряемый секун-

дами, минутами, часами, сутками, месяцами, годами. 

5. Болезнь – это процесс превращения нормального состо-

яния в патологическое. 

6. Валеологическая культура – присвоение на личност-

ном уровне концепции здоровья в различных доктринах и сле-

дование индивидуальной программе здорового образа жизни. 

7. Валеологическое образование – это «человек-процесс», 

саморефлексирующий индивидуальную философию здоровья 

(на витальном, интеллектуальном и социальном уровнях). 

8. Валеология - наука о здоровье человека. Предметом ва-

леологии является здоровье здоровых людей. Валеология есть 

межнаучное направление о здоровье человека, о путях его обеспе-

чения, формирования, сохранения и укрепления в конкретных 

условиях жизнедеятельности. 

9. Воспитание физических качеств - процесс воспитания 

физических качеств и овладения жизненно важными движения-
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ми. 

10. Восстановление – постепенный переход физиологиче-

ских и биохимических функций к исходному состоянию после 

выполнения работы, после физической нагрузки. 

11. Врабатывание – начальный период работы, при кото-

ром работоспособность еще недостаточна. В процессе работы 

функции организма постепенно приспосабливаются к требова-

ниям, в результате чего работоспособность возрастает до 

наступления устойчивого состояния. 

12. Врачебно-педагогический контроль – это исследова-

ния, проводимые совместно с врачом и тренером для того, что-

бы определить, как воздействуют на организм спортсмена тре-

нировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и 

развитие патологических изменений, приводящих к заболевани-

ям.    

13. Выносливость - способность противостоять физическо-

му утомлению в процессе мышечной деятельности.  

14. Гибкость - способность выполнять движения с большой 

амплитудой. 

15. Гиподинамия (гипо+dynamikos относящийся к  силе, 

сильный) – нарушение функций организма при малой двига-

тельной активности. Г. характерна для людей, ведущих малопо-

движный образ жизни. 

16. Гипокинезия или недостаточная двигательная актив-

ность (от греч. гипо – внизу, снизу; кинезис – движение)- огра-

ничение объемов перемещения тела в пространстве, пониженная 

мышечная деятельность; малая подвижность вызывает ряд бо-

лезненных явлений. 

17. Гомеостаз – динамическое постоянство внутренней сре-

ды и физиологических функций организма.  

18. Двигательное умение характеризуется такой степенью 

владения техникой действия, которая отличается повышенной 

концентрацией внимания на отдельные составные операции и 

нестабильными способами решения двигательной задачи. 

19. Двигательный навык – выработанные, заученные дви-

жения, полностью или в значительной степени автоматизиро-

ванные. 

20. Допинг  (англ. doping давать наркотик) – вещества, вре-
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менно усиливающие физическую и психическую деятельность 

организма, применяемые для улучшения спортивного результа-

та. В 1967 году Международный Олимпийский комитет принял 

решение о запрещении д. в спорте и об организации контроля на 

д. на соревнованиях. 

21. Журнал (дневник) самоконтроля – своеобразный мо-

ниторинг, позволяющий анализировать и обобщать результаты 

тестирования, проведения проб и т.п. 

22. Здоровый образ жизни – гигиеническое поведение, ба-

зирующееся на научно обоснованных санитарно-гигиенических 

нормативах, направленных на сохранение и укрепление здоро-

вья, обеспечение высокого уровня трудоспособности, достиже-

ние активного долголетия.  

23. Здоровье (по определению ВОЗ) – это состояние физи-

ческого, психического и социального благополучия, а не только 

отсутствие болезней и дефектов» (1968). 

24. Ловкость (координационные способности) - способно-

сти быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т. е. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно 

сложные и возникающие неожиданно). 

25. Методические принципы физического воспитания – 

это принципы, которые выражают методические закономерно-

сти педагогического процесса физического воспитания.  

26. Методы физического воспитания и спортивной тре-

нировки – это способы работы, при помощи которых достига-

ется овладение знаниями, умениями и навыками, развиваются 

необходимые качества, формируется мировоззрение спортсме-

на.  

27. Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс со-

вершенствования двигательных физических качеств, направлен-

ных на всестороннее и гармоничное физическое развитие чело-

века. 

28. Организм – биологическая система любого живого су-

щества. Организм человека это высокоорганизованная биологи-

ческая система, обладающая всей совокупностью жизненных 

свойств, характеризующаяся способностью к самоорганизации, 

к саморегуляции, поддержанию гомеостаза, коррегированию, 

самосовершенствованию, самообучению, восприятию, передачи 
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и хранению информации; совершенствованию механизмов 

управления биологическими процессами через социальные фак-

торы.  

29. Педагогическая валеология – направление в науке в 

науке о системно-интегрированном образовании, определенного 

рода деятельность, направленная на сохранение здоровья чело-

века, его мотивацию к саморазвитию. 

30. Педагогический контроль – это система мероприятий, 

обеспечивающих проверку запланированных показателей физи-

ческого воспитания для оценки применяемых средств, методов 

и нагрузок. 

31. Переутомление — накопление (кумуляция) утомления в 

результате неправильного режима труда и отдыха, не обеспечи-

вающего необходимого восстановления сил и проявляющееся в 

снижении работоспособности и продуктивности труда, появле-

нии раздражительности, головных болях, расстройстве сна и др. 

Различают — начинающееся, легкое, выраженное и тяжелое пе-

реутомление. 

32. Перспективное планирование – это средство управле-

ния многолетним процессом совершенствования спортсмена.  

33. Под технической подготовленностью следует пони-

мать степень освоения спортсменом техники системы движений 

конкретного вида спорта. 

34. Профессионально-прикладная физическая подготов-

ка - специализированный вид физического воспитания, осу-

ществляемый в соответствии с требованиями и особенностями 

данной профессии. 

35. Психофизиологическая характеристика труда — со-

пряженная характеристика изменений психических и физиоло-

гических функций организма под влиянием определенной тру-

довой деятельности. Используется для разработки профессио-

граммы, оптимизации режима и условий организации труда. 

36. Пульс (лат. pulsus удар, толчок) – толчкообразные коле-

бания стенок сосудов, возникающие в результате сердечной де-

ятельности и зависящие от выброса крови из сердца в сосуди-

стую систему. 

37. Работоспособность -  способность   выполнять работу в 

течение требуемого времени, поддерживая ее высокие каче-
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ственные и количественные показатели. 

38. Реактивность – это способность живой системы в 

большей или меньшей мере, так или иначе отвечать (реагиро-

вать) изменениями обмена веществ на раздражители  внешней 

или внутренней среды.   

39. Резистентность – устойчивость организма к воздей-

ствию различных повреждающих факторов среды.  

40. Рекреация - отдых, восстановление сил человека, израс-

ходованных в процессе труда, тренировочных занятий и сорев-

нований.  

41. Релаксация — состояние покоя, расслабленности, воз-

никающее вследствие снятия напряжения после сильных пере-

живаний, физических нагрузок и др. Может быть непроизволь-

ной (например, при отходе ко сну) и произвольной, вызванной 

путем принятия спокойной позы, представления состояния, 

обычно сопутствующего покою, расслаблению мышц, вовлечен-

ных в различные виды активности. 

42. Ретордация – явление, противоположное акселерации, 

т.е. замедленное развитие.  

43. Самоконтроль – систематическое самостоятельное 

наблюдение занимающихся за состоянием своего здоровья, фи-

зического развития, динамикой влияния физических нагрузок, 

упражнений.  

44. Саморегуляция и самосовершенствование организма 

– процесс автоматического поддержания какого-либо жизненно 

важного фактора организма на постоянном уровне.  

45. Самочувствие — ощущение физиологической и психо-

логической комфортности внутреннего состояния. 

46. Сила - способность человека преодолевать внешнее со-

противление или противостоять ему за счет мышечных усилий 

(напряжений). 

47. Скоростные способности - возможности человека, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в ми-

нимальный для данных условий промежуток времени. 

48. Специальная физическая подготовка – направленный 

процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий раз-

витие тех двигательных способностей, которые наиболее необ-

ходимы для данной спортивной дисциплины или профессио-
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нальной деятельности.  

49. Спорт - собственно соревновательная деятельность, 

специальная подготовка к ней, а также специфические отноше-

ния, нормы и достижения в сфере этой деятельности. 

50. Спортивная подготовка – многосторонний процесс 

воздействия на развитие спортсмена с целью обеспечения необ-

ходимой степени его готовности к спортивным достижениям.  

51. Спортивная тренировка - планируемый педагогиче-

ский процесс, включающий обучение спортсмена спортивной 

технике и тактике и развитие его физических способностей.   

52. Структура подготовленности – это отдельные стороны 

подготовленности спортсмена, определяющие уровень спортив-

ных достижений, физическую, техническую, тактическую и 

психическую подготовленность.    

53. Тактическая подготовленность спортсмена зависит от 

того, на сколько он овладеет средствами спортивной тактики 

(например, техническими приемами, необходимыми для реали-

зации выбранной тактики), ее видами (наступательной, оборо-

нительной, контратакующей) и формами (индивидуальной, 

групповой, командной). 

54. Текущее планирование – это средство оптимизации 

тренировочного процесса в его микроциклах, мезоциклах, от-

дельных соревнованиях или их сериях.  

55. Тест – система заданий, упражнений, позволяющая из-

мерить уровень развития определенных качеств, свойств, знаний 

личности. 

56. Умение – это практическое владение способами выпол-

нения отдельными действий или деятельностью в целом в соот-

ветствии с правилами и целью деятельности. 

57. Усталость — комплекс субъективных переживаний, со-

путствующих развитию состояния утомления и характеризую-

щийся чувствами слабости, вялости, ощущениями физиологиче-

ского дискомфорта, нарушениями в протекании психических 

процессов (памяти, внимания, мышления и др.). 

58. Утомление — временное, объективное снижение рабо-

тоспособности под влиянием длительного воздействия нагрузки, 

сопровождающееся потерей интереса к работе, преобладанием 

мотивации на прекращение деятельности негативными эмоцио-
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нальными и физиологическими реакциями. Выделяют физиче-

ское и умственное, острое и хроническое, нервно-

эмоциональное утомление. 

59. Физиологическая и функциональная система орга-

низма – регулируемая система органов и тканей, которые функ-

ционируют в организме во взаимодействии друг с другом.  

60. Физическая культура – часть общей культуры обще-

ства; направлена на укрепление здоровья, развитие физических 

способностей человека, спортивных достижений и др. 

61. Физическая подготовка - целенаправленное воздей-

ствие на развитие физических качеств человека посредством 

нормированных функциональных нагрузок. 

62. Физическая подготовленность – результат физической 

подготовки, целенаправленно организованного педагогического 

процесса по развитию физических качеств, приобретению физи-

ческих умений и навыков. 

63. Физические (двигательные) качества – это опреде-

ленные стороны двигательных способностей человека – сила, 

выносливость, быстрота (скоростные возможности), гибкость, 

ловкость (координационные возможности). 

64. Физические упражнения - такие двигательные дей-

ствия (включая их совокупности), которые направлены на реа-

лизацию задач физического воспитания, сформированы и орга-

низованы по его закономерностям. 

65. Физическое воспитание - исторически обусловленный 

тип социальной практики физического воспитания, включаю-

щий мировоззренческие, теоретико-методические и организаци-

онные основы, обеспечивающие физическое совершенствование 

людей и формирование здорового образа жизни. 

66. Физическое образование - процесс формирования у че-

ловека двигательных умений и навыков, а также передачи спе-

циальных физкультурных знаний. 

67. Физическое развитие - процесс становления, формиро-

вания и последующего изменения на протяжении жизни инди-

видуума морфофункциональных свойств его организма и осно-

ванных на них физических качеств и способностей. 

68. Физическое совершенство - исторически обусловлен-

ный идеал физического развития и физической подготовленно-
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сти человека, оптимально соответствующий требованиям жиз-

ни. 

69. Формы самостоятельных занятий – система организа-

ции занятий физическими упражнениями, обусловленная опре-

деленным их содержанием. 

70. Функциональное состояние – интегральный комплекс 

характеристик качеств и свойств организма, которые определя-

ют деятельность человека; ответная реакция организма на адек-

ватность требований его деятельности или неадекватность. 
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