
ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 
 

Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 
 

Отношение студентов к физической культуре и спорту – одна из актуальных со-

циально-педагогических проблем. Реализация этой задачи каждым студентом должна 

рассматриваться с двуединой позиции – как личностно значимая и как общественно 

необходимая. 

Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что физкуль-

турно-спортивная деятельность еще не стала для студентов насущной потребностью, 

не превратилась в интерес личности. Реальное внедрение среди студентов самостоя-

тельных занятий физическими упражнениями недостаточно. 

Существуют объективные и субъективные факторы, определяющие потребно-

сти, интересы и мотивы включения студентов в активную физкультурно-спортивную 

деятельность. 

К объективным факторам относятся: состояние материальной спортивной базы, 

направленность учебного процесса по физической культуре и содержание занятий, 

уровень требований учебной программы, личность преподавателя, состояние здоровья 

занимающихся, частота проведения занятий, их продолжительность и эмоциональная 

окраска. 

По данным опроса студентов разных годов обучения (М.Я. Виленский, 1994), о 

влиянии субъективных факторов на формирование мотивов, побуждающих их к само-

стоятельным занятиям и к активной физкультурно-спортивной деятельности, можно 

судить по данным следующей таблицы: 

Таблица 1 

Влияние субъективных факторов на формирование 

мотивов, побуждающих студентов к самостоятельной деятельности, % 
 

Субъективные факторы 
Курс 

I II III IV 

Удовлетворение 57,8 50,1 43,5 16,8 

Соответствие эстетическим 

вкусам 
51,7 42,3 30,4 21,9 

Понимание личностной зна-

чимости занятий 
37,6 24,0 17,5 8,3 

Понимание значимости заня-

тий для коллектива 
34,0 22,8 14,1 9,6 

Понимание общественной 

значимости занятий 
30,9 21,3 12,6 7,4 

Духовное обогащение 13,2 10,4 5,6 3,1 

Развитие познавательных 

способностей 
12,9 9,8 7,1 6,2 

 

Приведенные данные свидетельствуют о закономерном снижении влияния всех 

факторов-побудителей в мотивационной сфере студентов от младших курсов к стар-

шим. Значимой причиной психологической переориентации студентов является по-



вышение требовательности к физкультурно-спортивной деятельности. Студенты 

старших курсов более критично, нежели на младших курсах, оценивают содержатель-

ный и функциональный аспекты занятий, их связь с профессиональной подготовкой. 

Тревожным выводом из данных таблицы является недооценка студентами таких 

субъективных факторов, воздействующих на ценностно-мотивационные установки 

личности, как духовное обогащение и развитие познавательных возможностей. В оп-

ределенной степени это связано со снижением образовательно-воспитательного по-

тенциала занятий и мероприятий, смещением акцента внимания на нормативные пока-

затели физкультурно-спортивной деятельности, ограниченностью диапазона педагоги-

ческих воздействий. 

В вузах задачу формирования мотивов, переходящих в потребность физических 

упражнений, призваны решать лекции по физической культуре, практические занятия, 

массовые оздоровительно-спортивные мероприятия. 

Если мотивы сформировались, то определяется цель занятий, ею может быть: 

активный отдых, укрепление здоровья, повышение уровня физического развития и фи-

зической подготовленности, выполнение различных тестов, достижение спортивных 

результатов. 
 

Формы и содержание самостоятельных занятий 
 

После определения цели подбираются направление использования средств фи-

зической культуры, а также формы самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями. 

Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом опре-

деляются их целями и задачами. Существует три формы самостоятельных занятий: ут-

ренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного дня, самостоятель-

ные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая, гимнастика включается в распорядок дня в утренние 

часы после пробуждения от сна. 

В комплексы утреней гигиенической гимнастики следует включать упражнения 

для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. Не реко-

мендуется выполнять упражнения статического характера, со значительными отяго-

щениями, на выносливость (например, длительный бег до утомления). Можно вклю-

чать упражнения со скакалкой, эспандером и резиновым жгутом, с мячом (элементы 

игры в волейбол, баскетбол, футбол с небольшой нагрузкой). 

При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую на-

грузку на организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во второй поло-

вине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается 

и организм приводится в сравнительно спокойное состояние. 

Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Каждое уп-

ражнение следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой движений и 

постепенно увеличивать ее до средних величин. 

Между сериями из 2-3 упражнений (а при силовых – после каждого) выполняет-

ся упражнение на расслабление или медленный бег (20-30 с). 

Дозировка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их интен-

сивности и объема, обеспечивается: изменением исходных положений (например, на-

клоны туловища вперед - вниз, не сгибая ног в коленях, с доставанием руками пола 

легче делать в исходном положении «ноги врозь» и труднее делать в исходном поло-

жении «ноги вместе»); изменением амплитуды движений; ускорением или замедлени-



ем темпа; увеличением или уменьшением числа повторений упражнений; включением 

в работу большего или меньшего числа мышечных групп; увеличением или сокраще-

нием пауз для отдыха. 

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и зака-

ливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гимнастики ре-

комендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, туловища и рук (5-7 

мин) и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов закаливания. 

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными 

или самостоятельными занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее 

утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение дли-

тельного времени без перенапряжения. Выполнение физических упражнений в тече-

ние 10-15 мин через каждые 1-1,5 ч работы оказывает вдвое больший стимулирующий 

эффект на улучшение работоспособности, чем пассивный отдых в два раза большей 

продолжительности. 

Физические упражнения нужно проводить в хорошо проветренных помещениях. 

Очень полезно выполнять упражнения на открытом воздухе. 

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или 

в группе из 3-5 человек и более. Групповая тренировка более, эффективна, чем инди-

видуальная. Самостоятельные индивидуальные занятия на местности или в лесу вне 

населенных пунктов во избежание несчастных случаев не допускаются. Выезд или вы-

ход для тренировок за пределы населенного пункта может проводиться группами из 3-

5 человек и более. При этом должны быть приняты все необходимые меры предосто-

рожности по профилактике спортивных травм, обморожения и т.д. Не допускается 

также отставание от группы отдельных занимающихся. 

Заниматься рекомендуется 2-7 раз в неделю по 1-1,5 ч. Заниматься менее 2 раз в 

неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению уровня тренирован-

ности организма. Лучшее время для тренировок - вторая половина дня, через 2-3 ч по-

сле обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше чем через 2 ч после 

приема пищи и не позднее чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. Не реко-

мендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (в это время необходимо вы-

полнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия должны носить ком-

плексный характер, т.е. способствовать развитию всего множества физических ка-

честв, а также укреплять здоровье и повышать общую работоспособность организма. 

Специализированный характер занятий, т.е. занятия избранным видом спорта, допус-

кается только для квалифицированных спортсменов. 
 

Содержание самостоятельных занятий 
 

Наиболее распространенные средства самостоятельных занятий в вузах - это 

ходьба и бег, кросс, дорожки здоровья, плавание, ходьба и бег на лыжах, велосипед-

ные прогулки, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, спортивные и под-

вижные игры, спортивное ориентирование, туристские походы, занятия на тренажерах. 
 

Ходьба и бег. Наиболее доступными и полезными средствами физической тре-

нировки являются ходьба и бег на открытом воздухе в условиях лесопарка. 

Ходьба – естественный вид движений, в котором участвует большинство мышц, 

связок, суставов. Ходьба улучшает обмен веществ в организме и активизирует дея-

тельность сердечнососудистой, дыхательной и других систем организма. Интенсив-

ность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в соответствии с состояни-



ем здоровья, физической подготовленностью и тренированностью организма. Эффек-

тивность воздействия ходьбы на организм человека зависит от длины шага, скорости 

ходьбы и ее продолжительности. Перед тренировкой необходимо сделать короткую 

разминку. 

При определении физической нагрузки следует учитывать ЧСС (пульс) (табл. 2). 

Пульс подсчитывается в процессе кратковременных остановок во время ходьбы и сра-

зу после окончания тренировки. 

Заканчивая тренировочную ходьбу, надо постепенно снизить скорость, чтобы в 

последние 5-10 мин ходьбы ЧСС была на 10-15 удар/мин меньше указанной в таблице. 

Через 8-10 мин после окончания тренировки (после отдыха) частота пульса должна 

вернуться к исходному уровню, который был до тренировки. Увеличение дистанции и 

скорости ходьбы должно нарастать постепенно (табл. 2). 

Таблица 2 

Определение оптимальной интенсивности ходьбы по ЧСС 
 

Время 

ходьбы, 

мин 

ЧСС для мужчин (для женщин на 6 удар/мин более) 

до 30 лет 30-39 лет 40-49 лет 50-59 лет 60-69 лет 

30 145-155 135-145 125-135 110-120 100-110 

60 140-150 130-140 120-130 105-115 95-105 

90 135-145 125-135 115-125 100-110 90-100 

120 130-140 120-130 110-120 95-105 85-95 

 

Чередование ходьбы с бегом. При хорошем самочувствии и свободном выпол-

нении тренировочных нагрузок по ходьбе можно переходить к чередованию бега с 

ходьбой, что обеспечивает постепенное нарастание нагрузки и дает возможность кон-

тролировать ее в строгом соответствии со своими индивидуальными возможностями. 

После выполнения бега в чередовании с ходьбой и при наличии хорошего само-

чувствия можно переходить к непрерывному бегу. 

Бег – наиболее эффективное средство укрепления здоровья и повышения уровня 

физической тренированности. 

Мудрая природа в ходе эволюции запрограммировала для организма человека 

высокую надежность и прочность, рассчитанную, по оценкам специалистов, не менее 

чем на 120-150 лет здоровой жизни. Однако реализовать эту заманчивую программу не 

так-то просто. Этому мешают чаще всего нежелательные отклонения, происходящие в 

сердечнососудистой системе. Существует немало средств укрепления сердечнососу-

дистой системы, и на ведущее место среди них все увереннее выдвигается оздорови-

тельный бег. 

При систематической тренировке в дальнейшем мужчины могут довести время 

непрерывного бега до 50-70 мин (8-10 км) и более, женщины – до 40-50 мин (5-6 км) и 

более. 

Основной, если не единственный метод тренировки в оздоровительном беге - 

равномерный (или равномерно ускоренный) метод, развитие которого связано с име-



нем А. Лидьярда. Его суть заключается в том, что вся дистанция проходится в ровном 

темпе с постоянной скоростью. 

Начинающие бегуны в качестве подготовительного средства могут применять 

чередование ходьбы и бега. Например, 50 м бега и 150 м ходьбы, затем 100 м бега и 

100 м ходьбы. Отрезки бега должны увеличиваться непроизвольно, естественным пу-

тем, до тех пор, пока бег не станет непрерывным. 

Из всего богатого арсенала тренировочных средств бегунов на средние и длин-

ные дистанции для любителей оздоровительного бега подходят только три. 

1. Легкий равномерный бег от 20 до 30 мин при пульсе 120-130 ударов в мин. 

Для начинающих бегунов это основное и единственное средство тренировки. Подго-

товленные бегуны используют его в разгрузочные дни в качестве облегченной трени-

ровки, способствующей восстановлению. 

2. Длительный равномерный бег по относительно ровной трассе от 60 до 120 

мин при пульсе 132-144 удар/мин раз в неделю. Применяется для развития и поддер-

живания общей выносливости. 

3. Кроссовый бег от 30 до 90 минут при пульсе 144-156 удар/мин 1-2 раза в неде-

лю. Применяется для развития выносливости только хорошо подготовленными бегу-

нами. 

Занятие начинается с разминки продолжительностью 10-5 мин. Она необходима 

для того, чтобы «разогреть» мышцы, подготовить организм к предстоящей нагрузке, 

предотвратить травмы. 

Начиная бег, важно соблюдать самое главное условие – темп бега должен быть 

невысоким и равномерным, бег доставляет удовольствие, «мышечную радость». Если 

нагрузка слишком высока и быстро наступает утомление, следует снижать темп или 

несколько сокращать его продолжительность. 

Бег должен быть легким, свободным, ритмичным, естественным, не напряжен-

ным. Это автоматически ограничивает скорость бега и делает его безопасным. Необ-

ходимо подобрать для себя оптимальную скорость, свой темп. Это сугубо индивиду-

альное понятие - скорость, которая подходит только вам и никому больше. Свой темп 

обычно вырабатывается в течение двух-трех месяцев занятий и затем сохраняется дли-

тельное время. 

Регулировать интенсивность физической нагрузки можно по ЧСС. Важным по-

казателем приспособленности организма к беговым нагрузкам является скорость вос-

становления ЧСС сразу после окончания бега. Для этого определяется частота пульса в 

первые 10 с после окончания бега, пересчитывается на 1 мин и принимается за 100%. 

Хорошей реакцией восстановления считается снижение ЧСС через 1 мин на 20%, че-

рез 3 мин - на 30, через 5 мин - на 50, через 10 мин - на 70-75% (отдых в виде медлен-

ной ходьбы). 

Для укрепления здоровья и поддержания хорошей физической подготовленности 

достаточно бегать ежедневно по 3-4 км или в течение 20-30 мин Наиболее важен не 

объем работы, а регулярность занятий. 

Кросс - это бег в естественных условиях по пересеченной местности с преодоле-

нием подъемов, спусков, канав, кустарника и других препятствий. Он прививает спо-

собность ориентироваться и быстро передвигаться на большие расстояния по незнако-

мой местности, преодолевать естественные Препятствия, умение правильно оценить и 

распределить свои силы. 



Местом для занятий может быть лес или лесопарк. Чтобы определить объем и 

интенсивность физической нагрузки, можно воспользоваться рекомендациями по 

ходьбе и бегу. 

 

Плавание. Плаванием занимаются в летние каникулярные периоды в открытых 

водоемах, а в остальное время учебного года - в закрытых или открытых бассейнах с 

подогревом воды (табл. 3). 

Таблица 3 

Программа поддержания хорошего уровня физической подготовленности 
 

Дистанция, м Время, мин, сек Частота занятий в неделю 

550 10.01-15.00 6 

725 13.21-20.00 4 

825 15.01-22.30 4 

900 16.41-25.00 3 

 

В начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать время пребы-

вания в воде от 10-15 до 30-45 мин и добиваться, чтобы преодолевать за это время без 

остановок в первые пять дней 600-700 м, во вторые – 700-800, а затем 1000—1200 м. 

Для тех, кто плавает плохо, сначала следует проплывать дистанцию 25, 50 или 100 м, 

но повторять ее 8-10 раз. По мере овладения техникой плавания и воспитания вынос-

ливости переходить к преодолению указанных дистанций. Оздоровительное плавание 

проводится равномерно с умеренной интенсивностью. Частота сердечных сокращений 

сразу после проплы-вания дистанции для возраста 17-30 лет должна быть в пределах 

120-150 удар/мин. 

При занятиях плаванием необходимо соблюдать следующие правила безопасно-

сти: занятия в открытом водоеме проводить группой из 3-5 человек и только на прове-

ренном месте глубиной не более 1 м 20 см; заниматься следует не ранее чем через 1,5-

2 ч после приема пищи; запрещается заниматься плаванием при плохом самочувствии, 

повышенной температуре, простудных и желудочно-кишечных заболеваниях; лучшее 

время для занятий плаванием - с 10-11 до 13 ч, в жаркую погоду можно заниматься 

второй раз - с 16 до 18 ч. 

 

Ходьба и бег на лыжах. Индивидуальные самостоятельные занятия можно про-

водить только на стадионах или в парках в черте населенных пунктов; занятия на ме-

стности, отдаленной от населенных пунктов, или в лесу во избежание несчастных слу-

чаев не допускаются. 

Выезд или выход на тренировки за пределы населенного пункта должен осуще-

ствляться группами в 3-5 человек и более. При этом должны быть приняты все необ-

ходимые меры предосторожности по профилактике спортивных травм, обморожений и 

т.д. Отдельные спортсмены не должны отставать от группы. 

Полезно заниматься на лыжах каждый день хотя бы по одному часу. Минималь-

ное количество занятий, которое дает оздоровительный эффект и повышает трениро-

ванность организма, три раза в неделю по 1-1,5 ч и более при умеренной интенсивно-

сти (табл. 4). 



Таблица 4 

Дозировка интенсивности оздоровительных занятий по ЧСС 
 

Возраст 

(лет) 

 

 

Интенсивность нагрузки 

(ЧСС уд/мин) 

малая средняя большая 

17-30 130 150 160 

31-40 120 140 150 

41-50 110 120 140 

51-55 100 115 135 

56-60 95 110 130 

 

Велосипед. Езда на велосипеде, благодаря постоянно меняющимся внешним ус-

ловиям, является эмоциональным видом физических упражнений, благоприятно воз-

действующим на нервную систему. Ритмичное педалирование (вращение педалей) 

увеличивает и одновременно облегчает приток крови к сердцу, что укрепляет сердеч-

ную мышцу и развивает легкие. 

Перед каждым выездом исправность машины тщательно проверяется. При этом 

следует убедиться, что шины достаточно накачаны; колеса, педали и кареточная ось 

вращаются свободно; цепь не повреждена и имеет правильное натяжение; седло проч-

но закреплено. Особенно тщательно проверяется исправность тормозов. 

Езда на велосипеде хорошо дозируется по темпу и длине дистанции. Хорошо 

иметь велосипедный спидометр, с помощью которого можно определить скорость пе-

редвижения и расстояние (табл. 5). 

Таблица 5  

Программа поддержания хорошего уровня физической подготовленности 
 

Дистанция, км Время, мин, сек Частота занятий в неделю 

8,0 15.01-20,00 5 

9,6 18.01-24.00 4 

11,2 21,01-28.00 4 

12,8 24.01-32.00 3 

 

Ритмическая гимнастика (аэробные танцы). Ритмическая гимнастика - это 

комплексы несложных общеразвивающих упражнений, которые выполняются, как 

правило, без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемом современной музыкой. 

В комплексы включаются упражнения для всех основных групп мышц и для всех час-

тей тела: маховые и круговые движения руками, ногами; наклоны и повороты тулови-

ща и головы; приседания и выпады; простые комбинации этих движений, а также уп-

ражнения в упорах, сидя, в положении лежа. Все эти упражнения сочетаются с прыж-

ками на двух и на одной ноге, с бегом на месте и небольшим продвижением во всех 

направлениях, танцевальными элементами. 

Благодаря быстрому темпу и продолжительности занятий от 10-15 до 45-60 мин 

ритмическая гимнастика, кроме воздействия на опорно-двигательный аппарат, оказы-

вает большое влияние на сердечнососудистую и дыхательную системы (табл. 10). По 



воздействию на организм ее можно сравнить с такими циклическими упражнениями, 

как бег, бег на лыжах, езда на велосипеде, т.е. с видами физических упражнений, при 

занятиях которыми происходит заметный рост потребления мышцами кислорода. От-

сюда и ее второе название — аэробика или аэробные танцы (греч. «аэро» воздух  и 

«биос» жизнь). 

Таблица 6 

Программа поддержания хорошего уровня физической подготовленности 
 

Время, мин ЧСС, удар/мин Частота занятий в неделю 

45 Более 140 3 

40 140 4 

30 140 5 

 

Занятия могут проводиться в группах и самостоятельно, индивидуально. 

В зависимости от решаемых задач составляются комплексы ритмической гимна-

стики разной направленности, которые могут проводиться в форме утренней гимна-

стики, физкультурной паузы на производстве, спортивной разминки или специальных 

занятий. Располагая набором обычных гимнастических упражнений, каждый может 

самостоятельно составить себе такой комплекс. 

Музыка определяет ритм и темп движения. Необходимо подбирать музыку к оп-

ределенным комплексам упражнений или, наоборот, к имеющейся фонограмме, грам-

записи, подбирать упражнения с соответствующим ритмом и темпом. Наиболее удо-

бен для выполнения упражнений музыкальный размер 2/3 и 4/4; размер 3/4 применяет-

ся преимущественно для упражнений, выполняемых в медленном темпе. 

Наибольший эффект дают ежедневные занятия различными формами ритмиче-

ской гимнастики. Занятия реже 2-3 раз в неделю неэффективны. 

 

Спортивные и подвижные игры имеют большое оздоровительное значение. 

Их отличает разнообразная двигательная деятельность и положительные эмоции, они 

эффективно снимают чувство усталости, тонизируют нервную систему, улучшают 

эмоциональное состояние, повышают умственную и физическую работоспособность. 

Коллективные действия в процессе игры воспитывают нравственные качества: общи-

тельность, чувство товарищества, способность жертвовать личными интересами ради 

интересов коллектива. Особенно полезны игры на открытом воздухе. 

Подвижные игры отличаются несложными правилами, и команды для их прове-

дения могут комплектоваться произвольно. Можно рекомендовать следующие под-

вижные игры: «Третий лишний», «Мяч по кругу», «Мяч в корзину», «Пионербол», 

«Диск на льду». 

Спортивные игры по сравнению с подвижными требуют более высокого владе-

ния приемами техники конкретного вида игры и знания правил судейства, опреде-

ляющих взаимоотношения и поведение играющих. 

Наиболее распространенными спортивными играми в вузах являются: волейбол, 

баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей, теннис, настольный теннис, городки и др. 

Спортивные игры требуют специально оборудованных стандартных спортивных пло-

щадок или спортивных залов. 

В большинстве своем для оздоровительных целей и активного отдыха игры про-

водятся по упрощенным правилам. 



Спортивное ориентирование предъявляет к занимающимся требования быть 

находчивыми, уметь правильно и быстро ориентироваться в незнакомой обстановке в 

лесу или лесопарке, уметь на ходу определять и вычислять по компасу и приметам 

кратчайший путь до контрольного пункта. Длинные и сложные по характеру местно-

сти дистанции спортивного ориентирования требуют хорошей физической подготов-

ки, направленной на развитие способности к многочасовым нагрузкам во время непре-

рывного передвижения с переменной скоростью по пересеченной местности. 

Наряду с физической подготовкой проводится начальная топографическая под-

готовка ориентировщиков, в которую входит умение читать карту и сопоставлять ее с 

местностью, определять на карте свое местоположение и находить рациональный путь 

движения к контрольным пунктам. Заниматься этим видом активного отдыха могут 

лица с различным уровнем физической подготовленности. Занятия по ориентированию 

проводятся в любое время года и при любой погоде. Зимой ориентировщики передви-

гаются на лыжах. 

В начальную подготовку ориентировщика входит овладение следующими уме-

ниями и навыками: определить расстояние, определить направление, читать карту и 

сопоставлять ее с местностью, выбрать порядок прохождения контрольных пунктов и 

способы ориентирования, выбрать рациональный путь движения. 

Соревнования по спортивному ориентированию заключаются в том, чтобы 

пройти дистанцию с картой и компасом и отметиться на контрольных пунктах, распо-

ложенных на местности. 

 

Походы выходного дня. Организационным центром походов выходного дня в 

учебных заведениях является туристская секция (клуб туристов) при спортивном клу-

бе. Ей подчиняются туристские секции факультетов и других подразделений вуза. 

Члены секции помогают выбрать маршрут, скомплектовать туристскую группу, 

дают рекомендации по снаряжению и правильному режиму в пути, проводят беседы с 

начинающими туристами и определяют готовность группы к походу. 

Перед походом вся группа изучает особенности маршрута по карте: рельеф ме-

стности, естественные преграды, лес, реки, ближайшие населенные пункты, достопри-

мечательности, исторические памятники, музеи, стройки. Распределяются обязанности 

между участниками похода, назначаются: завхоз, санитар, шеф-повар, фотограф, кор-

респондент, направляющий и замыкающий. 

Одежда туриста должна быть легкой, прочной, не стесняющей движений. Наи-

более удобен тренировочный или лыжный костюм (по погоде); женщины должны обя-

зательно иметь брюки. Обувь рекомендуется разношенная (кеды, лыжные или турист-

ские ботинки), которая надевается на хлопчатобумажный и шерстяной носок. 

Необходимым условием подготовки к походу является физическая и специаль-

ная туристская подготовка, систематические занятия физическими упражнениями и 

спортом. 

Перед походом участникам сообщается время сбора и выхода на маршрут, ре-

жим дня и график движения, время малых и больших привалов. 

Основная форма походного строя — цепочка. Впереди идут более слабые тури-

сты, сзади — сильные. Возглавляет строй направляющий, который выбирает наиболее 

удобные и безопасные для передвижения места. Замыкающий не оставляет никого по-

зади себя; помогает отстающим товарищам; контролирует движение, передавая на-

правляющему команды об изменении его темпа. Дистанция между участниками похо-



да 2-3 м, по кустарнику – 3-5 м. Начинать поход рекомендуется в 7-8 ч утра. Направ-

ление движения определяется с помощью карты и компаса.  

Однодневный подход рассчитан на 6-7 ч хода. Первый привал делается через 15-

20 мин после начала движения для подгонки снаряжения; в дальнейшем через каждые 

45 мин хода делаются 10-15-минутные малые привалы. В 10-11 ч - завтрак (сухой паек: 

бутерброды с сыром, колбасой). В 13-14 ч делается большой привал, оборудуется би-

вак, туристы обедают и отдыхают. По усмотрению руководителя в соответствии с 

планом похода большой привал может быть рассчитан на 3-4 ч. При этом следует 

помнить, что возвращение из похода не должно быть позднее 18-19 ч. 

При проведении лыжного туристского похода необходимо учитывать специфику 

передвижения на лыжах с повышенным расположением центра тяжести (рюкзак и 

другое снаряжение), температурные (мороз, оттепель) и атмосферные условия (ветер, 

метель), короткий световой день. Эти условия предъявляют более высокие требования 

к подготовке похода, его участникам, руководителю. 

К лыжному туристскому походу могут быть допущены физически подготовлен-

ные, закаленные, владеющие техникой передвижения на лыжах студенты. При темпе-

ратуре ниже 20°С походы проводить не рекомендуется. 

Руководителю похода следует заранее обследовать предполагаемый маршрут. 

Рассчитывая протяженность маршрута, необходимо учесть условия местности, на ко-

торой будет проводиться поход, наличие или отсутствие лыжни, предполагаемую тем-

пературу воздуха, продолжительность светового дня и другие факторы. 

Большое внимание участники и руководитель похода должны уделить подбору и 

проверке снаряжения: качеству лыж, креплений, ботинок, палок. Для ремонта снаря-

жения и лыж в пути необходимо иметь с собой набор ремонтных инструментов и ма-

териалов. 

Чтобы предупредить обморожения, необходимо проводить систематические ме-

роприятия по закаливанию организма, уметь одеваться с учетом погодных условий, 

предохранять белье, носки, варежки от намокания, чередовать движение и отдых, со-

блюдать режим питания. Особенно внимательно надо следить за состоянием пальцев 

ног. При отсырении носков их необходимо сменить. При потере чувствительности 

пальцы ног следует растереть, сделать активные согревающие движения, обогреться у 

костра, обратиться за помощью в населенные пункты. 

Рацион питания составляется так же, как и для летних походов, но несколько 

увеличивается его калорийность. 

Лицам, имеющим соответствующую подготовку, можно организовывать горные, 

водные и велосипедные походы, которые должны проводиться в соответствии с требо-

ваниями «Правил организации и проведения туристских походов и путешествий». 

Руководитель группы обязан строго следить за правильным поведением студен-

тов в туристском походе и отношением их к природным богатствам. Туристы ни в ко-

ем случае не должны допускать порчи и рубки деревьев, место привала и бивака надо 

тщательно убирать, сухой мусор сжигать, а консервные банки закапывать в землю. 

 

Нетрадиционные системы физических упражнений. Современные системы 

физических упражнений представляют собой специально подобранные движения и по-

зы, направленные на комплексное или избирательное воздействие на определенные 

функциональные системы организма. В некоторых из них имеются соревновательные 

элементы. 

В настоящее время наибольшей популярностью среди студентов пользуется атле-



тическая гимнастика, ритмическая гимнастика (аэробика), шейпинг, единоборства и 

комплексы физических упражнений из восточных систем каратэ, ушу, йоги. 

К особенностям организации учебных занятий отдельными системами физиче-

ских упражнений следует отнести некоторые ограничения в их выборе. Дело в том, 

что на обязательных занятиях по учебной дисциплине «Физическая культура» могут 

использоваться только те системы, которые связаны с повышенной двигательной ак-

тивностью. Поэтому целые разделы, например, из системы «йоги», основанные на 

длительной медитации, длительном расслаблении и пассивном растягивании мышц, 

хотя и имеют определенный оздоровительный эффект, не могут быть рекомендованы 

для регулярных занятий в обязательное учебное время, из-за их крайне избирательного 

воздействия на отдельные системы организма. Но это не исключает использования по-

добных упражнений в учебных занятиях в ознакомительном аспекте или в качестве 

вспомогательного средства. 

При занятиях отдельными системами физических упражнений, там где это воз-

можно, не исключается и организация мини-соревнований по отдельным элементам, 

комбинациям или упражнениям. Они не только повышают интерес к занятиям, но и 

служат методом контроля, за эффективностью учебных занятий. Занятия отдельными 

системами физических упражнений в свободное время отличаются от обязательных 

тем, что имеется возможность целостно освоить эти системы. В частности, можно ор-

ганизовать самостоятельные группы для занятий, например «стретчингом», т.е. систе-

мой специальных упражнения для растягивания мышц и повышения подвижности сус-

тавов. 

Изучение отдельных систем в ограниченные часы групповых занятий не дают 

значительного эффекта. Для этого требуются ежедневные самостоятельные упражне-

ния. Они намного увеличивают и общую двигательную активность, и оздоровитель-

ный эффект. 

 

СПОРТ  

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ВЫБОР ВИДОВ СПОРТА ИЛИ СИСТЕМ 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
 

Общая характеристика спорта 
 

Спорт представляет собой собственно соревновательную деятельность, специ-

альную подготовку к ней, а также межчеловеческие отношения и нормы, ей присущие. 

Спорт является неотъемлемой частью общей физической культуры социума. 

Характерной особенностью спорта (отличающей его от физической культуры) яв-

ляется соревновательная деятельность. Ее специфическая форма – соревнования, по-

зволяющие выявлять, сравнивать и сопоставлять человеческие возможности на основе:  

а) четкой регламентации взаимодействий соревнующихся (например, правил в 

спортивных играх и единоборствах);  

б) унификации состава действий (вес снаряда, весовая категория участников, дис-

танция в беге, стиль плавания или бега на лыжах и т.д.);  

в) условий выполнения действий (в открытых или закрытых помещениях);  

г) способов оценки достижений (по времени, расстоянию, количеству набранных 

баллов, победам в схватках и т.д.). 

Спортивное достижение – это показатель спортивного мастерства и способно-

стей спортсмена, выраженный в конечных результатах.  



Социальные функции спорта: 

- образовательная, прикладная, оздоровительно-реабилитационная, рекреатив-

ная, воспитательная (т.е. функции, которые присущи и физической культуре); 

- соревновательно-эталонная: фиксируемые в спорте рекорды приобретают ши-

рокое общественное признание и служат своеобразным показателем индивидуальных 

и общечеловеческих возможностей; 

- эвристически-достиженческая функция отражает поисковую деятельность в 

спорте, сопряженную с познанием человека своих возможностей и изысканием эффек-

тивных способов их увеличения (совершен системы подготовки, поиск новых средств и 

методов тренировки, сложных элементов техники и тактических решений ведения спор-

тивной борьбы); 

- функция личностно-направленного воспитания основывается на возможности 

выбора каждой личностью вида спорта с учетом собственных индивидуальных на-

клонностей и способностей;  

- эмоционально-зрелищная раскрывается в том, что популярность спорта как зре-

лища характеризуется эмоциональностью и остротой восприятия, затрагивающего 

личные и коллективные интересы множества людей; 

- функция социализации личности: занятие спортом вовлекает людей в общест-

венную жизнь, формирует опыт социальных отношений; 

- коммуникативная: спорт сегодня является фактором развертывания междуна-

родных связей, культурного сотрудничества народов, упрочения мира на земле. 

 

Развитие спорта во всем мире повлекло возникновение и распространение множе-

ства отдельных видов спорта, которых насчитывается в настоящее время более 200. 

Каждый из них характеризуется своим предметом состязания, особым способом дей-

ствий, характером двигательной активности, способами ведения спортивной борьбы и 

правилами соревнований.  Таким образом все они могут быть классифицированы на 

шесть групп.  
1 группа – виды спорта, для которых характерна активная двигательная деятель-

ность спортсмена с предельным проявлением физических и психических качеств 

(лыжные гонки, плавание, легкая атлетика, конькобежный спорт, гимнастика, спор-

тивные игры, велоспорт и др.). К данной группе относится большинство видов спорта. 

2 группа – виды спорта, операционную основу которых составляют действия по 

управлению специальными техническими средствами передвижения (автомобиль, мо-

тоцикл, яхта, самолет и др.). Спортивный результат тут во многом обусловлен не толь-

ко личными качествами спортсмена, но и умением эффективно управлять техническим 

средством и качеством его изготовления. 

3 группа – виды спорта, двигательная активность в которых лимитирована усло-

виями поражения цели из специального оружия (стрельба, дартс).  

4 группа – виды спорта, в которых сопоставляются результаты модельно-

конструкторской деятельности спортсмена (авиамодели, автомодели). 

5 группа – виды спорта, основное содержание которых определяется на соревно-

ваниях характером абстрактно-логического обыгрывания соперника (шахматы, шаш-

ки, бридж). 

6 – многоборья, составленные из спортивных дисциплин, входящих в различные 

группы видов спорта (биатлон, спортивное ориентирование, охота на лис, служебные 

многоборья). 

 



Современный спорт подразделяется на массовый и спорт высших достижений. 

Именно многогранность современного спорта заставила ввести эти дополнительные 

понятия, раскрывающие сущность его отдельных направлений, их принципиальное 

отличие. 

 

Массовый спорт дает возможность миллионам людей совершенствовать свои 

физические качества и двигательные возможности, укреплять здоровье и продлевать 

творческое долголетие, а значит, противостоять нежелательным воздействиям на орга-

низм современного производства и условий повседневной жизни. 

Цель занятий различными видами массового спорта – укрепить здоровье, улуч-

шить физическое развитие, подготовленность и активно отдохнуть. Это связано с ре-

шением ряда частных задач: повысить функциональные возможности отдельных сис-

тем организма, скорректировать физическое развитие и телосложение, повысить об-

щую и профессиональную работоспособность, овладеть жизненно необходимыми 

умениями и навыками, приятно и полезно провести досуг, достичь физического со-

вершенства. 

Задачи массового спорта во многом повторяют задачи физической культуры, но 

реализуются спортивной направленностью регулярных занятий и тренировок. 

К элементам массового спорта значительная часть молодежи приобщается еще в 

школьные годы, а в некоторых видах спорта даже в дошкольном возрасте. Именно 

массовый спорт имеет наибольшее распространение в студенческих коллективах. 

Как показала практика, обычно в не физкультурных вузах страны в сфере массо-

вого спорта регулярными тренировками во внеурочное время занимаются от 10 до 

25% студентов. Ныне действующая программа по учебной дисциплине «Физическая 

культура» для студентов высших учебных заведений позволяет практически каждому 

здоровому студенту и студентке любого вуза приобщиться к массовому спорту. Это 

можно сделать не только в свободное время, но. и в учебное. 

 

Наряду с массовым спортом существует спорт высших достижений, или боль-

шой спорт. Цель большого спорта принципиально отличается от цели массового. Это 

достижение максимально возможных спортивных результатов или побед на крупней-

ших спортивных соревнованиях. 

Нельзя не сказать еще об одной общественной ценности большого спорта, кото-

рая обычно остается в тени. Сегодня спорт высших достижений – пока единственная 

модель деятельности, при которой у выдающихся рекордсменов функционирование 

почти всех систем организма может проявляться в зоне абсолютных физиологических 

и психических пределов здорового человека. Это позволяет не только проникнуть в 

тайны максимальных человеческих возможностей, но и определить пути рационально-

го развития, и использования имеющихся у каждого человека природных способно-

стей в его профессиональной и общественной деятельности, повышения общей рабо-

тоспособности. 

Для выполнения поставленной цели в большом спорте разрабатываются поэтап-

ные планы многолетней подготовки и соответствующие задачи. На каждом этапе под-

готовки эти задачи определяют необходимый уровень достижения функциональных 

возможностей спортсменов, освоение ими техники и тактики в избранном виде спорта. 

 

 



Единая спортивная классификация 
 

Единая спортивная классификация используется для того, чтобы сравнить уро-

вень достигнутых результатов как в одной спортивной дисциплине, так и между раз-

личными видами спорта. 

Действующая спортивная классификация включает в себя почти все культиви-

руемые в стране виды спорта. В ней весьма условно, в единой градации по спортив-

ным званиям и разрядам представлены нормативы и требования, характеризующие 

уровень подготовленности спортсменов, их спортивные результаты и достижения. 

Так, например, звание «мастер спорта» одаренные молодые люди получают 

обычно после 6-8 лет регулярной и напряженной спортивной подготовки. Реально 

возможные сроки достижения нормативов и требований отдельных разрядов и званий 

– это и определенные временные ориентиры как для начинающих, так и для высоко-

квалифицированных спортсменов. Продвижение спортсмена от разряда к разряду 

служит критерием эффективности учебно-тренировочного процесса. 

Структура спортивной классификации предусматривает присвоение следующих 

разрядов и спортивных званий (от низших к высшим). 

Спортивные разряды: 5-й, 4-й разряды (только в шахматах и шашках); 3-й, 2-й, 

1-й разряды, «кандидат в мастера спорта». Спортивные разряды необходимо подтвер-

ждать.  

Спортивные звания: «мастер спорта», «мастер спорта международного класса» 

(к этому званию приравнивается звание «гроссмейстер» в шахматах и шашках). За 

особо выдающиеся спортивные достижения присваивается звание «заслуженный мас-

тер спорта России». Спортивные звания присваиваются пожизненно. 

Для присвоения указанных разрядов и званий в одних видах спорта необходимо 

выполнить разрядные нормативы и требования, а в других только разрядные требова-

ния. Разрядные нормативы обычно выражены в мерах времени, длины, веса и других 

количественных показателях. Разрядные требования определяются такими положе-

ниями: занять определенное место на соревнованиях того или иного масштаба; до-

биться определенного количества побед над спортсменами соответствующих разрядов. 

Спортивная классификация носит подвижный, динамичный характер. 

Периодически в нее вносятся коррективы, связанные со спортивной практикой, на 

которую влияют прогрессивные изменения в теории и практике подготовки спортсме-

нов, их техническая оснащенность и др. 

Во многих республиках РФ ежегодно проводится множество оригинальных спор-

тивных соревнований по национальным видам спорта (борьба и многие другие). 

Так, в центральных регионах России известны такие национальные игры, как 

«лапта», «городки». Можно привести и еще немало подобных примеров национальных 

видов спорта и в других регионах страны. Наиболее распространенные из них пред-

ставлены в Единой спортивной классификации. 

Звание мастера спорта по национальным видам спорта присваивается на фе-

деральном уровне, хотя культивируются они, например, только в Якутии, Татарстане 

или Дагестане. Спортивные разряды присваиваются региональными спортивными ор-

ганизациями, т.е. на местах соревнований. 

 

 

 

 



Спорт в высшем учебном заведении 
 

Специфика учебного труда и быта студентов, особенности их возможностей и ус-

ловий занятий физической культурой и спортом, возрастные особенности студенче-

ской молодѐжи позволяют выделить в особую категорию студенческий спорт. 

Организационные особенности студенческого спорта: 

- доступность и возможность заниматься спортом в часы обязательных учебных заня-

тий по дисциплине «Физическая культура» 

- возможность заниматься спортом в свободное от учебных академических занятий 

время в вузовских спортивных секциях и группах, а также самостоятелъно; 

- возможность систематически участвовать в студенческих спортивных соревнованиях 

доступного уровня (в учебных зачетных соревнованиях, во внутри- и вневузовских со-

ревнованиях по избранным видам спорта). 

Вся эта система дает возможность каждому практически здоровому студенту сна-

чала познакомиться, а затем выбрать вид спорта для регулярных занятий. 

Спорт в элективном курсе физического воспитания студентов – эта та часть пре-

имущественно практических занятий учебной дисциплины «Физическая культура», в 

которой вид спорта студенты выбирают самостоятельно (из числа предложенных ка-

федрой физического воспитания). Однако здесь уместно сделать небольшую оговорку: 

в учебную программу могут быть включены только те виды спорта, которые связаны с 

повышенной двигательной активностью. Поэтому в рабочую программу не включают-

ся шахматы, шашки и т.п. 

Спортивная подготовка проводится в учебном спортивном отделении, куда зачис-

ляются наиболее физически подготовленные студенты. Для того, чтобы быть зачис-

ленным в это отделение, не достаточно только личного желания студента, необходима 

определенная предварительная спортивная подготовленность или одаренность для за-

нятий избранным видом спорта. Это связано с тем, что перед студентами, занимаю-

щимися в грушах спортивного учебного отделения, ставятся задачи повышения спор-

тивной 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. За-

нятия, как правило, организуются вне общевузовского учебного расписания и в не-

сколько большем объеме, чем предусмотрено программой по учебной дисциплине 

«Физическая культура». 

Свободный выбор спортивной группы в основном отделении накладывает опре-

деленные обязанности на самого студента. Выбрав вид спорта, студент должен до сле-

дующего зачета по учебной дисциплине (т.е. до конца семестра или учебного года) за-

ниматься именно этой группе. Он также обязан овладеть специальным теоретическим, 

методическим и практическим учебным материалом и выполнять не только общие для 

всех зачетные требования и нормативы по общей и профессионально- прикладной фи-

зической подготовке, но и специфические спортивно-технические зачетные нормативы 

и требования по избранному им виду спорта. 

Дифференцированные по видам спорта нормативы и требования для основного и 

спортивного отделений разрабатываются кафедрой физического воспитания каждого 

вуза исходя из материально-технического обеспечения учебного процесса, особенно-

стей контингента студентов. Эти требования доступны для каждого студента, но чтобы 

их выполнить, некоторым занимающимся придется не только усердно работать в часы 



учебных занятий, но и заниматься дополнительной самоподготовкой в свободное вре-

мя. Спорт, в свободное время – неотъемлемая часть физического воспитания студен-

тов. Такие занятия проходят на самодеятельной основе, без каких-либо условий и ог-

раничений для студентов. В свободное время студенты могут заниматься в спортив-

ных секциях, группах подготовки по отдельным видам спорта. 

Самостоятельные занятия – одна из форм спортивной подготовки. В некоторых 

видах спорта такая подготовка позволяет значительно сократить временные затраты на 

организованные тренировочные занятия и проводить их в наиболее удобное время. 

Самостоятельная спортивная подготовка не исключает возможность участия во внут-

ривузовских и вневузовских студенческих соревнованиях. 

 

Студенческие спортивные соревнования 
 

Одной из наиболее эффективных форм организации  массовой  оздоровительной  

и спортивной работы являются студенческие, спортивные соревнования. Соревнова-

ния выступают как, средство активизации общефизической, спортивно-прикладной и 

спортивной подготовки студентов. 

Спортивные результаты – это показатель качества и эффективности психофизиче-

ской подготовки студента, проводимой на учебно-тренировочных занятиях. В услови-

ях состязаний студенты более полно демонстрируют свои физические возможности. 

Именно поэтому прием нормативов по общей физической подготовке на учебных за-

нятиях осуществляется в соревновательной обстановке на зачетных соревнованиях в 

учебной группе или на учебном потоке. Таким образом, спортивные соревнования мо-

гут выступать и как средство подготовки, и как метод контроля эффективности учебно-

тренировочного процесса. 

Вся система студенческих спортивных соревнований построена на основе прин-

ципа «от простого к сложному», т.е. от внутривузовских зачетных соревнований в 

учебной группе, на курсе (зачастую по упрощенным правилам) к межвузовским и т.д. 

до международных студенческих соревнований. 

Внутривузовские спортивные соревнования включают в себя зачетные соревно-

вания внутри учебных групп, учебных потоков на курсе, соревнования между курсами 

факультетов, между факультетами. На внутривузовских соревнованиях может участ-

вовать каждый студент, вне зависимости от уровня его спортивной подготовленности. 

 

Внутривузовские соревнования по видам спорта (в том числе массовые крос-

сы, эстафеты и др.) проводятся следующие: 

- зачетные соревнования на учебных занятиях; 

- соревнования на первенство учебных групп; 

- соревнования на первенство курсов; 

- соревнования на первенство факультетов; 

- соревнования на первенство общежитий; 

- соревнования на первенство вуза. 

 

Межвузовские соревнования по видам спорта или комплексные спортивные 

мероприятия: 

- товарищеские соревнования между курсами, факультетами, вузами; 

- районные, городские соревнования;  

- областные соревнования; 



- зональные соревнования (по территориальному или ведомственному признаку); 

- российские студенческие соревнования; 

- международные спортивные соревнования студентов; 

- чемпионаты и универсиады Международной федерации университетского спор-

та (ФИСУ); 

- участие в составе сборных команд России в чемпионатах Европы, Мира и в 

Олимпийских играх. 

Спортивная жизнь студентов в учебном заведении во многом зависит от активно-

сти внутривузовской общественной организации – спортивного клуба. 

В межвузовских соревнованиях обычно участвуют и соревнуются сильнейшие 

студенты-спортсмены лично или в составе сборных команд отдельных курсов, факуль-

тетов, вуза. 

На уровне отдельных вузов по инициативе ректората и общественных организа-

ций могут быть организованы международные спортивные встречи. Международные 

студенческие соревнования организуются и межвузовскими общественными спортив-

ными объединениями. 
 

 

Индивидуальный выбор систем физических упражнений 
 

В условиях, когда двигательная активность человека ограничена особенностями 

труда и быта, именно регулярные занятия физическими упражнениями и различными 

видами спорта помогают раскрыться природным задаткам и способностям молодого 

человека. Такие занятия могут восполнить то, что было упущено в детстве. 

Не случайно и подростки, и юноши, и даже пожилые люди встают перед выбо-

ром: чем, какими упражнениями, каким: видом спорта и каким образом заняться для 

укрепления здоровья, для физического развития, для поддержания и повышения уров-

ня работоспособности. В высшем учебном заведении образовательно-

профессиональная программа по учебной дисциплине «Физическая культура» преду-

сматривает обязательные учебные занятия со спортивной направленностью с каждым 

студентом. 

Из далекой древности дошел до нас призыв древнегреческого мыслителя Сократа 

«Познай самого себя!». Поэтому объективная оценка своего физического развития, те-

лосложения, физической подготовленности, а также предварительное ознакомление с 

«возможностями» различных видов спорта необходимы для осознанного и оправдан-

ного выбора упражнений для своего физического совершенствования. 

При всем многообразии, на практике в основном наблюдается пять мотивацион-

ных вариантов выбора студентами системы физических упражнений: 

- укрепление здоровья, коррекция недостатков физического развития и телосло-

жения; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- психофизическая подготовка к будущей профессиональной деятельности и ов-

ладение жизненно необходимыми умениями и навыками. 

Здоровье выступает ведущим фактором, определяющим полноценное выполнение 

всех жизненных функций, гармоническое развитие молодого человека, успешность 

овладения профессией и плодотворность будущей трудовой деятельности. Человече-

ский организм запрограммирован природой на движение, причем двигательная актив-

ность должна быть на всем протяжении жизни. Специальными исследованиями уста-

новлено, что органом физически активных 50-60-летних мужчин обладает более высо-



кими функциональными возможностями, чем 30-летних, но с ограниченным двига-

тельным режимом. Не случайно все долгожители отличаются повышенной двигатель-

ной активностью на протяжении всей жизни, 

В современном обществе, особенно у горожан, нет другого средства повысить 

двигательную активность, кроме физической культуры и спорта. Поэтому массовый 

спорт, все его виды, которые связаны с активной двигательной деятельностью, при-

званы способствовать нормальному функционированию основных систем организма, 

совершенствовать эту деятельность и создавать предпосылки для поддержания и укре-

пления здоровья. 

Физическое развитие тесно связано со здоровьем. Занятия отдельными системами 

физических упражнений могут способствовать развитию определенных органов и сис-

тем организма. С помощью соответствующим образом подобранных физических уп-

ражнений можно улучшить многие показатели физического развития (массу тела, ок-

ружность грудной клетки, жизненную емкость легких). 

Конечно, не все недостатки поддаются исправлению с помощью физических уп-

ражнений: труднее всего рост и те особенности телосложения, которые связаны с 

формой основных скелетных костей. Значительно легче – масса тела и отдельные ан-

тропометрические показатели (окружность бедра, грудной клетки и др.). 

Однако наибольшие возможности, например, в избирательной коррекции отдель-

ных недостатков телосложения, представляют регулярные занятия атлетической гим-

настикой или шейпингом, т.е. теми упражнениями, которые и направлены преимуще-

ственно на решение подобных задач. 

Вузовской программой по учебной дисциплине «Физическая культура» преду-

сматривается регулярный контроль (в начале и конце каждого учебного года) за дина-

микой физической подготовленности каждого студента, С этой целью используются 

три обязательных простейших теста, отражающих уровень развития основных физиче-

ских качеств: скоростно-силовой подготовленности (бег 100 м), силовой подготовлен-

ности «ключевых» групп мышц для мужчин и женщин; общей выносливости (бег 3000 

м у мужчин и 2000 м у женщин). Пройдя через тесты в первый же месяц своего пребы-

вания в вузе, каждый студент может провести самооценку состояния силы мышц, об-

щей выносливости (характеризующей главным образом работоспособность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем) и быстроты. 

На основании результатов тестирования каждый студент делает вывод, чем ему 

заниматься для повышения своих функциональных возможностей и развития физиче-

ских качеств, чтобы выполнить учебные зачѐтные нормативы. 

Значительная часть студентов занятия по учебной дисциплине «Физическая куль-

тура» воспринимают как активный отдых, как «разрядку» от однообразного аудитор-

ного учебного труда. 

Существенную роль в возникновении и протекании эффекта активного отдыха 

играют не только особенности предшествующего утомления, но и психологическая 

настроенность человека, его эмоциональное состояние и даже темперамент. Так, если 

человек легко отвлекается от работы, а затем быстро в нее включается, если он общи-

телен окружающими, эмоционален в спорах, для него предпочтительными будут игро-

вые виды спорта или единоборства. Если же он усидчив, сосредоточен в работе и 

склонен к однородной деятельности без постоянного переключения внимания, если 

способен в течение продолжительного времени выполнять физически тяжелую работу, 

значит, ему подойдут занятия длительным бегом, лыжным спортом, плаванием, вело-

спортом. А если студент замкнут, необщителен, неуверен в себе или чрезмерно чувст-



вителен к мнению окружающих, ему не стоит заниматься постоянно в группах. Инди-

видуальные занятия соответствующими видами спорта и системами физических уп-

ражнений без отвлекающих факторов в этом случае помогут испытать положительные 

эмоции, принесут физическое и моральное удовлетворение. 

Но все это приемлемо, если мотивацией выбора является активный, отдых, и за-

нятия проводятся преимущественно в свободное время. 

Психофизическая подготовка к будущей профессиональной деятельности и овла-

дение жизненно необходимыми умениями и навыками также предполагают направ-

ленный выбор видов спорта, систем физических упражнений. 

В этом случае выбор проводится, чтобы достичь лучшей специальной психофизи-

ческой подготовленности к избранной профессии. 

Использование прикладных видов спорта и систем физических упражнений для 

обеспечения психофизической надежности и безопасности при выполнении профес-

сиональных видов работ основано на том, что занятия различными видами спорта, 

также уровень квалификации спортсменов откладывают отпечаток на его функцио-

нальную подготовленность, на степень владения прикладными двигательными уме-

ниями и навыками. Если в школьные годы молодому человеку не удалось освоить та-

кие навыки, как плавание, передвижение на лыжах, то это следует сделать в студенче-

ские годы и заблаговременно подготовит себя к будущей профессии, к возможным 

экстремальным ситуациям в жизни. 

 
 


