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ВВЕДЕНИЕ  

 

Физическая культура как составная часть общей культуры является 

обязательной учебной дисциплиной. Оздоровительные, образовательные и 

воспитательные функции физической культуры наиболее полно реализуются в 

целенаправленном физическом воспитании.  

Основной целью освоения дисциплины физической культуры студентов 

вузов является формирование личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма 

для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей профессиональной деятельности. 

Квалификация «бакалавр» (от латинского корня – первая ученая степень) 

предполагает владение профессиональными навыками самостоятельной 

деятельности на базе широкой и систематизированной фундаментальной 

подготовке.  

Бакалавр обязан понимать: 

·  роль физической культуры в развитии человека; 

·  ориентироваться в вопросах физической культуры и здорового образа 

жизни; 

·  владеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

укрепление здоровья, развития психофизических способностей и качеств. 

        Цель данного учебного пособия - дать студентам теоретические основы 

физического воспитания, а также научить их умению грамотно организовывать 

самостоятельные занятия физическими упражнениями, т.е. содействовать 

формированию физической культуры личности. 

В учебном пособие предусматривается овладение студентами системой 

научно-практических и специальных знаний, необходимых для понимания 

природных и социальных процессов функционирования физической культуры 

общества и личности, умения их адаптивного, творческого использования для 

личностного и профессионального развития, самосовершенствования, 

организации здорового образа жизни при выполнении учебной, 

профессиональной и социокультурной деятельности. 

В пособие предлагается контрольные вопросы к обязательным лекциям 

по учебной дисциплине "Физическая культура" квалификация бакалавр. 
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке бакалавра 

  1.1. Основные понятия теории и методики физической культуры 

 

В теории физической культуры используются такие понятия, как 

«физическая культура», «спорт», «неспециальное физкультурное образование», 

«физическая рекреация», «двигательная реабилитация», «физическое 

развитие», «физическое воспитание», «физическая подготовка», «физическое 

упражнение» и многие другие. Эти понятия носят наиболее общий характер, а 

конкретные термины и понятия, так или иначе, вытекают из определений более 

общих категорий. 

Главным и наиболее общим из них является понятие «физическая 

культура». Как вид культуры она в общесоциальном плане представляет собой 

обширнейшую область творческой деятельности как научной, так и 

практической, а также результаты этой деятельности по созданию физической 

готовности людей к жизни. В личностном плане она является мерой и способом 

всестороннего физического развития человека. 

В том и другом случае физическая культура имеет решающее значение не 

сама по себе как область деятельности, а ее качественные результаты, степень 

эффективности, ценности, полезности для человека и общества. В более 

широком плане результативность этой деятельности может проявляться в 

состоянии физкультурной работы в стране, в ее материально-технической, 

теоретико-методической и организационной обеспеченности в конкретных 

показателях физического развития членов общества. 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - это вид культуры, который представляет 

собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство 

и способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих 

социальных обязанностей. 

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ - процесс формирования потребности в 

занятиях физическими упражнениями в интересах всестороннего развития 

личности, формирования положительного отношения к физической культуре, 

выработка ценностных ориентации, убеждений, вкусов, привычек, 

наклонностей. 

СПОРТ - вид физической культуры: игровая, соревновательная 

деятельность и подготовка к ней, основанные на использовании физических 

упражнений и направленные на достижение наивысших результатов. 

Он направлен на раскрытие резервных возможностей и выявление 

предельных для данного времени уровней функционирования организма 

человека в процессе двигательной деятельности. Состязательность, 

специализация, направленность на наивысшие достижения, зрелищность 

являются специфическими признаками спорта как вида физической культуры. 

ФИЗИЧЕСКАЯ РЕКРЕАЦИЯ - вид физической культуры: использование 
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физических упражнений, а также видов спорта в упрощенных формах, для 

активного отдыха людей, получения удовольствия от этого процесса, 

развлечения, переключения с одного вида деятельности на другой, отвлечения 

от обычных видов трудовой, бытовой, спортивной, военной деятельности. 

Она составляет основное содержание массовых форм физической 

культуры, представляет собой рекреативную деятельность. 

ДВИГАТЕЛЬНАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ - вид физической культуры: 

целенаправленный процесс использования физических упражнений для 

восстановления или компенсации частично или временно утраченных 

двигательных способностей, лечения травм и их последствий. 

Этот процесс осуществляется комплексно, под воздействием специально 

подобранных физических упражнений, массажа, водных и 

физиотерапевтических процедур и некоторых других средств. Это - 

восстановительная деятельность. 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - вид неспециального физкультурного 

образования: процесс формирования двигательных навыков и развития 

физических способностей (качеств), необходимых в конкретной 

профессиональной или спортивной деятельности (физическая подготовка 

летчика, монтажника, сталевара и т.п.)  

Она может определяться и как вид общей подготовки спортсмена 

(физическая подготовка спринтера, боксера, борца и т.п.). 

ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ - процесс изменения форм и функций 

организма либо под воздействием естественных условий (питания, труда, 

быта), либо под воздействием целенаправленного использования специальных 

физических упражнений. 

Это также и результат воздействия указанных средств и процессов, 

который можно измерить в данный конкретный момент (размеры тела и его 

частей, показатели различных двигательных качеств и способностей, 

функциональные возможности систем организма). 

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ - движения или действия, используемые 

для развития физических способностей (качеств), органов и систем, для 

формирования и совершенствования двигательных навыков. 

С одной стороны  это средство физического совершенствования, 

телесного преобразования человека, его биологической, психической, 

интеллектуальной, эмоциональной и социальной сущности. С другой стороны - 

это также и метод (способ) физического развития человека. Физические 

упражнения являются основным, "сквозным" средством всех видов физической 

культуры неспециального физкультурного образования, спорта, физической 

рекреации и двигательной реабилитации. 
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1.2. История развития физической культуры 

 

Гармоничное сочетание интеллекта, физических и духовных сил высоко 

ценилось человеком на протяжении его развития и совершенствования. 

Великие мужи в своих трудах подчеркивали необходимость всестороннего 

развития молодежи, не выделяя приоритет физического или духовного 

воспитания, глубоко понимая; насколько переоценка, акцентированное 

формирование каких-либо качеств приводят к нарушению гармоничного 

развития личности. 

Термин «культура», появившийся в период возникновения человеческого 

общества, далеко неоднозначен, тесно связан с такими понятиями; как 

«возделывание», «обработка», «воспитание», «образование», «развитие»; 

«почитание». Этот термин в современном обществе охватывает широкую сферу 

преобразовательной деятельности и ее результаты в виде соответствующих 

ценностей, в частности, «преобразование своей собственной природы». 

Физическая культура — это часть (подсистема) общей культуры 

человечества, которая представляет собой творческую деятельность по 

освоению прошлых и созданию новых ценностей преимущественно в сфере 

развития, оздоровления и воспитания людей. 

В целях развития, воспитания и совершенствования человека физическая 

культура использует возможности индивидуума, естественные силы природы, 

достижения наук о человеке, конкретные научные результаты и установки 

медицины, гигиены, анатомии, физиологии, психологии, педагогики, военного 

дела и др. Физическая культура, органически вплетаясь в профессионально-

производственные, экономические, общественные отношения людей, оказывает 

на них существенное влияние, выполняя гуманистическую и культурно-

творческую миссию, что сегодня, в период реформ высшей школы и 

пересмотра сущности предшествующих концепций, особенно ценностное и 

значимо. 

Академик Н.И. Пономарев, опираясь на результаты исследования 

обширного материала, пришел к выводу, ставшему основополагающим для 

истории возникновения и первоначального развития физического воспитания, 

что «человек стал человеком не только в ходе развития орудий труда, но и в 

ходе постоянного совершенствования самого, человеческого тела. Организма 

человека как главной производительной силы». В этом развитии охота, как 

форма работы, сыграла решающую роль. Именно в этот период человек оценил 

преимущества новых навыков, жизненно необходимых движений, качеств 

силы, выносливости, быстроты. 

Археология и этнография предоставили возможность проследить за 

развитием человека, следовательно, и физической культуры, с древнейших 

времен. Результаты научных исследований позволяют сделать вывод, что из 

трудовых движений, жизненно необходимых действий физическая культура 

выделилась в почти самостоятельный вид человеческой деятельности в период 
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от 40 до 25 тысячелетий до н.э. Появление метательного оружия, а в 

дальнейшем и лука, способствовало необходимости подготавливать 

добытчиков пищи, воинов, развивать и совершенствовать уже тогда, в 

каменном веке, появившимися системами физического воспитания, 

двигательные качества как залог успешной охоты, защиты от врага и т.д. 

Представляет интерес и то, что у многих народов появляются традиции и 

обычаи использования физической культуры, ее воспитывающего компонента в 

ритуалах посвящении при переходе из одной возрастной группы в другую. 

Например, юношам не разрешалось жениться, пока не будут выполнены 

определенные тесты — испытания, а девушкам — выходить замуж до тех пор, 

пока они не докажут приспособленность к самостоятельной жизни. 

Так, на одном из островов архипелага Новые Гибриды ежегодно 

устраивались праздники, кульминацией которых были «прыжки с вышки» на 

суше (Л. Кун). Участник этого состязания, к щиколоткам которого была 

привязана закрепленная веревка из лиан, летит вниз головой с высоты 30 м. 

Когда голова почти касается земли, упругие лианы сокращаются и 

подбрасывают человека вверх, и он плавно приземляется на ноги. В те далекие 

времена не прошедшие это испытание не допускались к обряду посвящение, не 

могли появляться на людях.  

Физическая культура первобытного периода, развивая стойкость, 

твердую волю, физическую подготовку каждого члена племени, воспитывала у 

соплеменников чувство общности в защите своих интересов. 

Особый интерес представляет физическая культура Древней Греции, где 

«неграмотными считали тех, кто не умел читать, писать и плавать» (Агеевец 

В.У., 1983), физическое воспитание в древнегреческих государствах Спарте и 

Афинах, где преподавались гимнастика, фехтование, верховая езда, плавание, 

бег с 7-летнего возраста, борьба и кулачный бой — с 15-летнего. 

Примером, характеризующим уровень развития физической культуры в 

этих государствах, являлись организация и проведение Олимпийских игр. 

Известные всему миру великие люди древности были и великими 

спортсменами: философ Платон — кулачный боец, математик и философ 

Пифагор — олимпийский чемпион, Гиппократ — пловец, борец. 

Мифические герои, обладающие сверхъестественными физическими и 

духовными способностями, были у всех народов: Геракл и Ахиллес — у греков, 

Гильгамес — у вавилонян, Самсон — у иудеев, Илья Муромец, Добрыня 

Никитич — у славян. Люди, возвеличивая их подвиги, победы в состязаниях, 

борьбе со злом и силами природы, стремились сами быть здоровыми, 

сильными, умелыми и трудолюбивыми, что, естественно, отражалось и на 

особенностях воспитания, физического воспитания, культуры физической. 

Имеет смысл подчеркнуть значение физической культуры для греков 

словами великого Аристотеля: «Ничто так не истощает и не разрушает 

человека, как продолжительное физическое бездействие».  

Военно-физическое воспитание характерно для средних веков. Воин-

рыцарь должен был овладеть семью рыцарскими доблестями: верховой ездой, 
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фехтованием, стрельбой из лука, плаванием, охотой, игрой в шахматы и 

умением слагать стихи. 

Наибольшего развития в капиталистическом обществе достиг спорт как 

составная часть физической культуры. 

Различные формы физических упражнений были издавна известны 

русскому народу. Игры, плавание, ходьба на лыжах, борьба, кулачный бой, 

верховая езда и охота имели повсеместное распространение уже в Древней 

Руси. Широко применялись и различные игры: в лапту, городки, бабки, чехарду 

и многие другие.  

Физическая культура русского народа отличалась большим своеобразием 

и самобытностью. В физических упражнениях, распространенных среди 

русских в XIII-XVI вв. был ярко выражен их военный и полувоенный характер. 

Верховая езда, стрельба из лука, бег с препятствиями были на Руси любимыми 

народными развлечениями. Массовое распространение имели также кулачные 

бои, долгое время (вплоть до начала XX в.) игравшие большую роль в качестве 

одной из основных народных самобытных форм физического воспитания. 

Большой популярностью среди русских пользовался бег на лыжах, 

катание на коньках и салазках и т.д. Одним из самобытных средств 

физического воспитания была охота, служившая не только промысловым 

целям, но и для того, чтобы показать свою ловкость и, бесстрашие (например, 

охота на медведя с рогатиной). 

Чрезвычайно своеобразно проводилось на Руси закаливание. 

Общеизвестен русский обычай сразу после пребывания в жаркой бане 

обливаться холодной водой или обтираться снегом. Ценные самобытные виды 

физических упражнений были распространены и среди других народов, 

вошедших в состав созданного позже многонационального русского 

государства. 

Появление и укрепление дворянской империи Петра I (XVIII в.) сказалось 

в известной мере и на государственном влиянии на развитие физической 

культуры. Это коснулось, прежде всего, боевой подготовки войск, физического 

воспитания в учебных заведениях и отчасти воспитанию дворянства. 

Именно в эпоху реформ Петра I физические упражнения стали впервые 

применяться в России в системе обучения солдат и офицеров. Одновременно 

физические упражнения, главным образом фехтование и верховая езда, 

вводятся как учебная дисциплина в Московской школе математических и 

навигационных наук (1701 г.), в Морской академии и других учебных 

заведениях. При Петре I занятия физическими упражнениями вводятся также в 

гражданских гимназиях, организуются занятия гребным и парусным спортом 

молодежи. Эти меры явились первыми шагами государства по руководству 

делом физической культуры. 

В дальнейшем физические упражнения все более применяются в учебных 

заведениях, и особенно в системе воинского воспитания. Большая заслуга в 

этом принадлежит великому русскому полководцу А.В. Суворову.  

Во второй половине XIX в. среди молодежи начинает развиваться 
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современный спорт в форме спортивных кружков и клубов. Появляются первые 

гимнастические и спортивные общества и клубы. В1897 г. в Петербурге была 

создана первая футбольная команда, а в 1911 г. организован Всероссийский 

футбольный союз, объединивший 52 клуба. 

В начале XX в. в Петербурге возникли спортивные общества: «Маяк», 

«Богатырь». Различные спортивные организации и клубы объединяли к 1917 г. 

довольно большое число спортсменов-любителей. Однако условий для 

развития массового спорта не было. Поэтому в условиях дореволюционной 

России отдельным спортсменам удавалось показывать результаты 

международного класса только благодаря природным данным и настойчивости, 

с какой они тренировались. Это всем известные — Поддубный, Заикин, 

Елисеев и др. 

С приходом советской власти, преследуя цель массовой военной 

подготовки трудящихся и воспитания физически закаленных бойцов армии, в 

апреле 1918 г. был принят Декрет об организации всеобщего военного 

обучения (Всеобуча). За короткий срок было построено 2 тыс. спортплощадок, 

В 1918 г. организуется первый в стране ИФК в Москве и Ленинграде. Остро 

встал вопрос об укреплении в стране государственных форм руководства 

физкультурной и спортивной работой. 27 июля 1923 г. издается Декрет ВЦИК 

РСФСР об организации научной, учебной и организационной работы по 

физическому воспитанию. 

Принятое 13 июля 1925 г. постановление ЦК РКП(б) «О задачах партии в 

области физической культуры» явилось программой развития физкультурного 

движения в новых условиях социалистического общества. В постановлении 

были определены сущность физической культуры и ее место в советском 

государстве, подчеркнуто ее воспитательное значение, указано на 

необходимость вовлечения в физкультурное движение широких масс рабочих, 

крестьян, учащейся молодежи. 

В честь 10-летия физической культуры в СССР (считая с момента 

организации Всеобуча) в 1928 г, была проведена Всесоюзная спартакиада, 

привлекшая свыше 7 тыс. участников. 

В 1931-1932 гг. вводится разработанный специальной комиссией 

Всесоюзного совета физической культуры при ЦИК СССР физкультурный 

комплекс «Готов к труду и обороне СССР». Только за годы существования 

комплекса его нормы сдали свыше 2,5 млн. человек. В 1939 г. ввели новый 

усовершенствованный комплекс ГТО и в этом же году учреждается ежегодный 

праздник — Всесоюзный день физкультурника. Политика государства была 

направлена и на развитие массового туризма. Секции туризма, альпинизма — 

скалолазания и позже спортивного ориентирования были в послевоенные годы 

почти в каждом учебном заведении, на предприятиях, заводах. Стала 

развиваться клубная система. Туристические клубы стали методическими и 

учебными центрами. При клубах готовились инструктора, тренеры, 

руководители секций. Следует сказать о том, что первый туристский клуб в 

СССР был организован в городе Ростове-на-Дону в 1937 г. Это был 
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универсальный клуб, в котором объединились любители всех видов 

путешествий. Помещение клуба было очень скромным. Он располагался в двух 

больших задах. Вот как писал о планах работы клуба журнал «На суше и на 

море»: «Здесь туристы имеют возможность обменяться опытом в работе, 

обсудить планы своих путешествий, получить консультацию организовать 

учебу по технике туризма. Несомненно, что форма клубно-туристской работы 

целиком и полностью оправдает себя. 

На стенах комнат размещен методический, консультационный и 

справочный материал по всем видам самодеятельного туризма. Здесь имеется 

уголок альпиниста, водника, велосипедиста и пешехода. 

Куда можно поехать летом, где и как провести выходной день? На этот 

вопрос отвечают десятки маршрутных плакатов. При клубе работают секции: 

пешеходная, водная, велосипедная и альпинистская. 

В ближайшее время организуются географический, краеведческий и 

фотокружки. Клуб провел консультацию, как организовать туристско-

экскурсионную работу на предприятии, и лекции с диапозитивами о Казбеке и 

Эльбрусе. 

Намечено организовать вечера встреч туристского актива и провести для 

фабзавместкомов и добровольных спортивных обществ ряд массовых 

консультаций по туризму.» 

До Великой Отечественной войны Ростовский клуб туристов так и 

остался единственным в стране. После войны он был организован вновь в 

октябре 1961 г.  

В годы Великой Отечественной войны советские спортсмены внесли 

свою лепту в победу над врагом. Ряду спортсменов было присвоено звание 

Героя Советского Союза. Неоценимую помощь Советской Армии оказывали 

лыжники, пловцы. 

В 1957 г. было более 1500 стадионов, свыше 5 тыс. спортплощадок, около 

7 тыс. гимнастических залов, открыт стадион им. В.И. Ленина в Лужниках и 

т.д.  

После 1948 г. спортсмены СССР свыше 5 тыс. раз обновляли всесоюзные 

рекорды в почти тысячу раз — мировые. Большую роль играли проходившие 

Спартакиады народов СССР. 

С каждым годом расширяются международные связи в спорте. Мы 

являемся членами Международного Олимпийского комитета (МОК), 

Международного совета физического воспитания и спорта (СИЕПС), 

Международной федерации спортивной медицины (ФИМС) и многих других, 

членами Международной федерации по 63 видам спорта. 

Российский студенческий спортивный союз (РССС) был создан в 1993 г. 

В настоящее время РССС признан как единый орган по руководству 

студенческим спортом Российской Федерации по высшему образованию. 

Министерства и ведомства, имеющие в своем ведении высшие учебные 

заведения, Госкомитет России по физической культуре и туризму, РССС 

активно сотрудничают с Олимпийским комитетом России, являясь его членом, 
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с правительственными органами, различными молодежными организациями. 

РССС вступил в Международную федерацию университетского спорта 

(ФИСУ), принимает активное участие во всех, его мероприятиях. 

РССС объединяет спортивные клубы, различные физкультурные 

организации более 600 высших и 2500 средних специальных учебных 

заведений страны. В структуре РССС созданы региональные органы 

руководства студенческим спортом. Для занятий спортом в распоряжение 

студентов предоставлены спортивные залы, стадионы, плавательные бассейны, 

лыжные базы, спортивные площадки высших и средних учебных заведений. 

Для организации летнего отдыха в вузах функционируют 290 спортивно-

оздоровительных лагерей. Около 10 тыс. специалистов ведут регулярные 

занятия по физической культуре и спорту со студентами. В высших учебных 

заведениях России культивируется более 50 видов спорта, наиболее массовыми 

из них являются баскетбол, легкая атлетика, лыжные гонки, волейбол, футбол, 

настольный теннис, туризм, шахматы, спортивное ориентирование. 

Российским студенческим спортивным союзом ежегодно проводятся 

национальные и региональные чемпионаты по видам спорта, включенным в 

программы Всемирных универсиад и чемпионатов мира среди студентов. По 

многим видам спорта студенты составляют большинство сборных команд 

России и принимают участие в чемпионатах Европы, мира и Олимпийских 

играх. РССС является правопреемником упраздненного студенческого ДСО 

«Буревестник», продолжает его идея и традиции. В ближайшей перспективе 

намечены проведение зимних и летних Всероссийских универсиад, регулярное 

издание своего печатного органа, создание фонда развития студенческого 

спорта, выпуск студенческих спортивных лотерей и другие мероприятия, 

направленные на реализацию уставных задач. 

Повышается роль физического воспитания и высших учебных заведений. 

Его задачи: воспитание у студентов волевых и физических качеств, 

сознательности, подготовки к труду и защите Родины; сохранение и укрепление 

здоровья; профессионально-прикладная физическая подготовка с учетом 

будущей трудовой деятельности; приобретение студентами необходимых 

знаний по основам теории, методики и организации физического воспитания и 

к спортивной тренировки; подготовка к работе в качестве общественных 

инструкторов и судей по спорту; совершенствование спортивного мастерства 

студентов. Занятия проводятся на всем протяжении теоретического обучения на 

всех курсах.  

 

 

1.3. Физическая культура бакалавров  

Физическая культура бакалавров представляет собой неразрывную 

составную часть высшего гуманитарного образования. Она выступает 

качественной и результирующей мерой комплексного воздействия различных 

форм, средств и методов на личность будущего специалиста в процессе 
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формирования его профессионанальной компетенции. Материализованным 

результатом этого процесса является уровень индивидуальной физической 

культуры каждого бакалавра, его духовность, уровень развития 

профессионально значимых способностей. 

Содержание физической культуры бакалавра, стратегия приоритетных 

направлений в еѐ развитии подвержены активному влиянию социально-

экономических факторов. Государственная политика в области высшего 

образования определяет социальный заказ на будущего специалиста и степень 

его физической готовности. Существенным недостатком содержания 

физической культуры студенческой молодежи 80-х годов является еѐ 

несомненный консерватизм, унитарность и выраженная деперсонализация 

(неспособность человека к личностному самовыражению в отношениях с 

другими людьми). Поэтому, на современном этапе перехода вузов Российской 

Федерации на многоуровневую систему образования, остро встала проблема 

поиска новых нетрадиционных подходов, позволяющих повысить еѐ 

эффективность. 

Закон Российской Федерации «Об образовании» предоставляет широкие 

возможности для переосмысления ценностей физической культуры студентов, 

в новом спектре осветить еѐ образовательные, воспитательные и 

оздоровительные функции. Этот закон определяет содержание физической 

культуры студентов как самостоятельную сферу деятельности в федеральном 

социокультурном пространстве, выделяя при этом еѐ образовательные 

приоритеты. 

Перед студенческой молодежью сегодня обществом поставлена 

глобальная социально-экономическая задача по интегрированию 

отечественного культурного потенциала в мировое сообщество. Однако еѐ 

реализация по силам только специалистам новой формации, отвечающим по 

целому комплексу профессиональных и личностных качеств современным 

требованиям. Помимо глубоких профессиональных знаний по избранной 

специальности такой специалист должен обладать: высокими физическими 

кондициями и работоспособностью, личной физической культурой, 

духовностью, неформальными лидерскими качествами. Он должен не бояться 

конкуренции, уметь принимать самостоятельные решения, т.е. быть творчески 

мыслящей, активной и высоконравственной личностью. Наметившаяся сегодня 

стратегия развития физической культуры студентов, выражаемая в тенденции 

отхода от унитарной концепции, либерализации и последовательной 

гуманизации педагогического процесса является гарантом формирования 

специалиста новой формации. 

Структура физической культуры бакалавров включает три относительно 

самостоятельных блока: физическое воспитание, студенческий спорт и 

активный досуг. Для деятельности студентов в сфере физического воспитания 

приоритетными являются образовательные аспекты. 

Целью физического образования является удовлетворение объективной 

потребности бакалавров в освоении системы специальных знаний, 
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приобретении профессионально значимых умений и навыков. В соответствии с 

12 статьей «Основ законодательства Российской Федерации о физической 

культуре и спорте» в круг обязанностей специалистов, работающих в сфере 

студенческой физической культуры входит проведение мероприятий по 

формированию потребностей студентов в здоровом образе жизни и 

самосовершенствовании. Гуманистическая направленность педагогического 

процесса предполагает целенаправленную интеграцию биологических и 

социальных потребностей, интеллектуальных и нравственных аспектов при 

реализации генетически обусловленных природных задатков каждого студента 

на протяжении его обучения в вузе. 

Таким образом, создаются объективные предпосылки к преодолению 

односторонности и фрагментарности подготовки специалистов в вузе, 

приданию педагогическому процессу комплексного, целостного характера. 

Объективным критерием эффективности этого концептуального подхода 

является существенное сокращение сроков социально-психологической 

адаптации студентов к обучению в вузе, повышение их социальной активности, 

качественное повышение учебно-познавательной продуктивности, повышение 

духовности личности каждого студента. 

Студенческий спорт представляет собою обобщенную категорию 

деятельности студентов в форме соревнования и подготовки к нему с целью 

достижения предельных результатов в избранной спортивной специализации. 

Это требует от студента проявления максимальных психофизических 

кондиций, мобилизации его резервных возможностей. 

Занятия спортом выступают формой самовыражения и самоутверждения 

студента, определяя его образ жизни, общекультурные и социально значимые 

приоритеты. На передний план в спорте выдвигается стремление к успеху, 

поощряется стремление личности к реализации своих возможностей в рамках 

определенного спортивного сценария. Результатом сопряженной учебной и 

спортивной деятельности студентов является формирование социально 

значимых качеств: социальной активности, самостоятельности, уверенности в 

своих силах, а также честолюбия. 

В сфере активного досуга реализуются, главным образом, биологические 

потребности студентов в двигательной активности, здоровом образе жизни, 

получении удовольствия от занятий различными формами физической 

культуры. Высокая вариативность выбора студентами формы активного досуга 

подвержена сильному влиянию флуктуации культурных и социальных 

факторов, синергично взаимодействующих с биологическими запросами 

личности. 

Трехкомпонентная структура физической культуры студентов определяет 

специфику выделения дифференцированных целей и педагогических задач 

каждого еѐ структурного блока. Тем не менее, это не является существенным 

препятствием к определению генеральной цели физической культуры 

студентов: целенаправленного формирования гармонично развитой, высоко 

духовной и высоконравственной личности, квалифицированного специалиста, 
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овладевшего устойчивыми знаниями и навыками в сфере физической культуры. 

Занятия по физическому воспитанию строятся таким образом, чтобы 

обеспечить максимальный профессионально-прикладной эффект при 

воспитании предприимчивости, оригинальности мышления, настойчивости, че-

столюбия, интуиции, способности идти на риск. 

Стратегия приоритетных направлений государственной политики в сфере 

физкультурного образования студентов, отражающая возрастание количество 

сверхсложных систем и технологий, информатизацию всех сфер жизни 

общества, определяет новые требования к творческой подготовке будущего 

специалиста, его готовность к высокопроизводительному труду. Их реализация 

связана с раскрытием психофизических возможностей студенческой молодежи, 

гармоническим развитием ее физических, интеллектуальных и духовных сил 

путем использования физических упражнений, различных видов двигательной 

активности, рационального питания, природосообразного режима труда и 

отдыха. Используемая с этой целью физкультурная деятельность связана с 

физическим упражнением, сущность которого отражает целенаправленно 

выполняемые двигательные действия, включающими как моторно-

исполнительные (операционные механизмы), так и познавательные, проектно-

смысловые и эмоционально-оценочные аспекты. Таким образом, свои 

развивающие и формирующие функции физическая культура студентов 

наиболее полно реализует в системе физического воспитания, направленного на 

решение следующих основных задач: 

> всестороннее развитие физических способностей и на этой основе 

укрепление здоровья и обеспечение высокой работоспособности; 

> овладение техникой двигательных действий различных видов спорта; 

> овладение специальными знаниями, формирование потребности 

систематически заниматься физическими упражнениями; 

> обеспечение необходимой физической подготовленности в соответ-

ствии с требованиями избранной профессии; 

> освоение организаторских умений и навыков по проведению само-

стоятельных форм занятий физической культурой. 

Одной из важнейших задач в преподавании учебной дисциплины 

«Физическая культура» является внедрение в молодежную среду ценностей 

физического воспитания, которое рассматривается как базовый фактор 

физкультурного образования, способствующий общему и профессиональному 

развитию личности.  

 

 

1.4. Ценности физической культуры и спорта 

 

Рассматривая физическую культуру в ценностном аспекте следует вы-

делять следующие группы ценностей: интеллектуальные (знания о методах и 

средствах развития физического потенциала человека), двигательные (лучшие 
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образцы моторной деятельности, достигаемые в процессе физического 

воспитания и спортивной подготовке), технологические (комплексы ме-

тодических руководств, практических рекомендаций, методики 

оздоровительной и спортивной тренировки, формы организации физической 

активности, ее ресурсного обеспечения); интенционные (сформиро-ванность 

общественного мнения, престижность физической культуры в обществе) и 

мобилизационные (способность к рациональной организации бюджета 

времени). 

Физическая культура и спорт воспитывают у бакалавров потребность в 

организации здорового стиля жизни, что тесно связано с воспитанием их 

ценностного отношения к предмету путем развития клубной деятельности 

(объединяющей студентов по интересам), способствуя активизации их 

творческой деятельности в овладении навыками продуктивной 

самостоятельной работы. Это предусматривает создание физкультурного 

пространства (инфраструктуры физической культуры), способствующей 

объединению студенческого актива, привлечению из студенческой среды 

волонтеров, участвующих в организации массовых физкультурных 

мероприятий (спортивных вечеров, массовых соревнований), в целом 

обеспечивающих усиление роли различных форм студенческого 

самоуправления, развития демократических основ творческой самореализации 

студенческой молодежи. 

Спорт, создающий ценности спортивной культуры, всегда являлся 

мощным социальным феноменом и средством успешной социализации. Об 

этом свидетельствуют и научные данные, и примеры жизненного пути многих 

выдающихся спортсменов. По данным социологических опросов современной 

молодежи, спортсменов, становится ясно, что именно спорт оказал 

значительное влияние на их представление об общественной жизни и мире в 

целом. 

При правильной организации спортивной деятельности она может стать 

серьезным и действенным средством формирования социальной активности и 

здорового образа жизни и стиля детей и молодежи. Однако современная 

система физического воспитания при всем ее зачастую хаотичном 

многообразии форм не смогла привлечь основную массу детей и молодежи к 

занятиям различными упражнениями. Это не позволило использовать в 

качестве основного средства физического воспитания самое главное 

достижение спортивной культуры. 

Taк, из социологических данных известно, что подавляющее 

большинство школьников и студентов хотели бы заниматься спортом, однако 

их желание искусственно сдерживается организационно-управленческими и 

программно-методическими недоработками и недооценкой спорта как 

эффективного инструмента развития личности подрастающего человека, 

который вступает в социальную жизнь. 

Люди, прошедшие школу спорта, убеждены, что спорт помог им 

воспитать веру в свои силы и возможности, а также умело ими воспользоваться. 
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Спорт учит идти на разумные жертвы ради достижения цели. Уроки, усвоенные 

юными спортсменами на спортивном поле, затем, как правило, помогают им в 

жизни. Многие из спортсменов утверждают, что спорт сделал из них человека, 

способного быть личностью. Посредством спорта реализуется принцип 

современной жизни — «рассчитывать на самого себя». Это означает, что 

достижение успеха в любом виде деятельности зависит, прежде всего, от 

личных индивидуальных качеств: честолюбия, инициативы, трудолюбия, 

терпения, волевых качеств и трезвой оценки своих возможностей. Успешно 

развить эти качества можно, прежде всего, в спортивной деятельности. Однако 

эффективность социализации личности в спорте во многом зависит от того, 

какие ценности спортивной культуры осваиваются человеком, как организован 

процесс спортивного воспитания. 

Спорт вырос в социально значимое явление, поскольку его ценностный 

потенциал обеспечивает прогресс развития и общества, и личности. 

Рассматривая спорт как часть общей культуры, мы выделяем в структуре его 

ценностей три важнейших компонента:  

- общекультурный; 

- социально-психологический; 

- специфический.  

Общекультурный компонент ценностей спортивной культуры составляют 

социальные процессы правового, экономического, политического, 

информационного и образовательного полей социального пространства. 

Социально-психологический компонент ценностей спортивной культуры 

обеспечивается уровнем общественного сознания, общественного мнения, 

интересов, мотивов, ценностных ориентаций людей, а также уровнем 

взаимоотношений, которые выстраиваются в сфере спорта («тренер-

спортсмен», и «спортсмен - спортивный коллектив» и т.д.). 

Специфический компонент ценностного потенциала спортивной 

культуры выражается в способности спорта удовлетворять потребности 

человека в физическом совершенствовании, социализации, формировании 

здоровья, самореализации и повышении социального престижа личности в 

обществе путем достижения высокого результата, победы, рекорда. 

Осваивается данная группа ценностей путем спортивного совершенствования и 

воспитания. 

В целом освоение ценностей спортивной культуры возможно только в 

процессе организации активности человека в сфере спорта. 

Однако на сегодняшний день к занятиям спортом привлечено не более 

10% населения России. Тем самым не используется в полной мере ценностный 

потенциал спортивной культуры. В то же время тревожно звучит сигнал 

педагогов и социологов о демографическом кризисе, отсутствии национальной 

идеи в российском обществе, духовном и физическом неблагополучии страны. 

В связи с этими обстоятельствами перед образованием ставится задача 

формирования жизнеспособной личности. Жизнеспособность  это стремление 

человека выжить, не деградируя в ухудшающихся условиях социальной и 
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культурной среды, воспроизвести и воспитать жизнестойкое в биологическом и 

социальном плане потомство, стать индивидуальностью, сформировать 

смысложизненные установки, самоутвердиться, найти себя, реализовать свои 

задатки и творческие возможности, преобразуя при этом среду обитания, делая 

ее более благополучной для жизни, не деформируя и не уничтожая ее.  

Это интегральное качество человека, обладающего совокупностью 

ценностных ориентаций, личностных установок, разносторонних способностей, 

базовых знаний, позволяющих ему успешно функционировать и гармонично 

развиваться в изменяющемся социуме. В личностном контексте 

жизнеспособность проявляется в высоком уровне социальной активности, 

направленной, прежде всего, на формирование самого себя в соответствии с 

заданными целями личностного и профессионального самоопределения. 

 

 

Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры 

2.1 Основные понятия 

 

Организм человека – целостная система, в которой все органы тесно 

связаны между собой и находятся в сложном взаимодействии; эта система 

способна к саморегуляции, поддержанию гомеостаза, корригированию и 

самосовершенствованию (И.П.Павлов). 

Гомеостаз (греч. – стояние) – поддержание динамического постоянства 

внутренней среды организма за счет приспособительных реакций, 

направленных на устранение внешних или внутренних факторов, нарушающих 

это постоянство. 

Рефлекс (лат. – отражение) – ответная реакция организма на воздействия, 

осуществляющиеся через центральную нервную систему. 

Адаптация (лат. – приспособлять) – совокупность реакций организма или 

органа к изменению окружающей среды. 

Гиподинамия (греч. – понижение + относящийся к силе) – пониженная 

подвижность вследствие уменьшения силы движения. 

Гипокинезия (греч. – понижение + движение) – вынужденное 

уменьшение объема движений вследствие малой подвижности. Вызывает ряд 

болезненных явлений. 

Гипоксия (греч. – понижение + лат. – кислород) – кислородное голодание 

– пониженное содержание кислорода в тканях. 

Максимальное потребление кислорода (МПК) — критерий 

функционального состояния дыхательной и кровеносной систем. 

Двигательные умения, навыки — форма двигательных стереотипов, 

выработанных по механизму условного рефлекса соответствующими 

упражнениями. 

Онтогенез (греч. — сущее + происхождение) — индивидуальное развитие 
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организма, охватывающее все изменения от рождения до окончания жизни. 

Рассматривается в единстве с филогенезом. 

Филогенез, филогения (греч. — племя, род, вид + происхождение) — 

историческое развитие организмов или эволюция органического мира, 

различных типов, классов, отрядов, семейств, родов и видов. Можно говорить о 

филогенезе тех или иных органов. Рассматривается во взаимообусловленности 

и единстве с онтогенезом. 

 

2.2. Организм человека как биосистема 

 

Человеческий организм — сложная биологическая система. Все органы 

человеческого тела взаимосвязаны, находятся в постоянном взаимодействии и в 

совокупности, являются единой саморегулируемой и саморазвивающейся 

системой. Деятельность организма как единого целого включает 

взаимодействие психики человека, его двигательных и вегетативных функций с 

различными условиями окружающей среды. 

Физические упражнения оказывают существенное влияние на 

формирование скелета (исправляются искривления позвоночника, улучшается 

осанка). Повышаются обменные процессы, в частности, обмен кальция, 

содержание которого определяет прочность костей. Скелет, выполняя опорную 

и защитную (череп, грудная клетка, кости таза и др.) функции, чрезвычайно 

прочен. Отдельные кости выдерживают нагрузку до 2 тонн. Непрерывное 

(кости черепа и др.) и суставное соединения костей дают возможность 

составлять отдельные блоки, кинематические системы с большой степенью 

свободы, дающие возможность звеньям таких систем перемещаться по 

сложным траекториям. 

Сложный комплекс связанных друг с другом реакций расщепления 

(диссимиляции) и синтеза (ассимиляции) органических веществ — основа 

развития организма человека. 

Организм человека развивается под влиянием генотипа 

(наследственности), а также факторов постоянно изменяющейся внешней 

природной и социальной среды. 

Не зная строения организма человека, особенности процессов 

жизнедеятельности в отдельных его органах, системах органов и в целостном 

организме, нельзя обучать, воспитывать и лечить человека, а также обеспечить 

его физическое совершенствование. 

Познание самого себя является важным шагом в решении проблемы 

формирования физической культуры личности будущего специалиста, который 

при изучении данной темы должен: 

- исследовать особенности функционирования человеческого организма и 

отдельных его систем под влиянием занятий физическими упражнениями и 

спортом в различных условиях внешней среды; 

- уметь диагностировать состояние своего организма и отдельных его 
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систем, вносить необходимую коррекцию в их развитие средствами физической 

культуры и спорта; 

- уметь рационально адаптировать физкультурно-спортивную 

деятельность к индивидуальным особенностям организма, условиям труда, 

быта, отдыха и дифференцировать использование средств физической культуры 

и спорта с учетом отмеченных особенностей. 

В организме человека насчитывается более 100 трлн. (1х10
14

) клеток. 

Каждая клетка представляет собой одновременно фабрику по переработке 

веществ, поступающих в организм; электростанцию, вырабатывающую 

биоэлектрическую энергию; компьютер с большим объѐмом хранения и выдачи 

информации. Кроме этого определенные группы клеток выполняют 

специфические, присущие только им функции (мышцы, кровь, нервная система 

и др.). 

Наиболее сложное строение имеют клетки центральной нервной системы 

(ЦНС) — нейроны. Их насчитывается в организме более 20 млрд. Каждый 

нейрон содержит около тысячи ферментов. Все нейроны головного мозга могут 

накапливать свыше 10 млрд. единиц информации в 1 секунду, т.е. в несколько 

раз больше, чем самая совершенная компьютерная система. 

Внешняя деятельность человека и внутренние процессы, протекающие в 

организме, осуществляются по механизму рефлекса, управляемого из ЦНС. 

Каждая клетка, группа клеток, орган работают в двух режимах: 

возбуждения (деятельное состояние) и торможения (прекращение деятельного 

состояния и восстановление). Возбуждение и торможение — это два 

противоположных процесса, взаимодействие которых обеспечивает слаженную 

деятельность нервной системы, согласованную работу органов тела, регуляцию 

и совершенствование функций всего организма. 

Движение — важнейшее свойство организма человека. Благодаря 

наличию скелетных мышц человек может передвигаться, выполнять движения 

отдельными частями тела. Постоянные движения происходят и во внутренних 

органах, также имеющих мышечную ткань в виде особых «гладких» мышц 

(перистальтика кишечника, поддержание тонуса артериальных кровеносных 

сосудов и т.д.). Сложное строение имеет сердечная мышца, которая 

непрерывно, на протяжении всей жизни человека, работает в качестве насоса, 

обеспечивая передвижение крови по кровеносным сосудам. 

При эволюционном развитии человека в онто- и филогенезе двигательная 

активность оказала существенное влияние на морфологенез отдельных органов 

и систем организма. 

Организм человека состоит из отдельных органов, выполняющих 

свойственные им функции. Различают группы органов, выполняющие 

совместно общие функции — системы органов. В своей функциональной 

деятельности системы органов связаны между собой. 

Многие функциональные системы в значительной степени обеспечивают 

двигательную деятельность человека. К ним относятся кровеносная система, 

система органов дыхания, опорно-двигательная и пищеварительная системы, а 
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также органы выделения, железы внутренней секреции, сенсорные системы, 

нервная система и др. 

Медицинская наука рассматривает человеческий организм в единстве с 

внешней природой и социальной средой. 

Внешняя среда в общем виде может быть представлена моделью, 

состоящей из трех взаимодействующих элементов: физическая окружающая 

среда (атмосфера, вода, почва, солнечная энергия); биологическая окружающая 

среда (животный и растительный мир); социальная среда (человек и 

человеческое общество). 

Влияние внешней среды на организм человека весьма многогранно. 

Внешняя природная среда и социальная среда могут оказывать на организм как 

полезные, так и вредные воздействия. Из внешней среды организм получает все 

необходимые для жизнедеятельности и развития вещества, вместе с тем он 

получает многочисленный поток раздражений (температура, влажность, 

солнечная радиация, производственные, профессионально вредные воздействия 

и др.), который стремится нарушить постоянство внутренней среды организма. 

Нормальное существование человека в этих условиях возможно только в 

том случае, если организм своевременно реагирует на воздействия внешней 

среды соответствующими приспособительными реакциями и сохраняет 

постоянство своей внутренней среды. 

Экологические проблемы оказывают прямое или косвенное влияние на 

физическое и нравственное состояние человека. 

В современном мире проблемы экологии — взаимодействия организма с 

окружающей средой — серьезно обострились. 

По данным Всемирной организации здравоохранения, 80% болезней 

человека возникают по причинам, связанным с ухудшением экологической 

ситуации. 

Отличительной особенностью человека является то, что он может 

сознательно и активно изменять как внешние, так и социально-бытовые 

условия для укрепления здоровья, повышения трудоспособности и продления 

жизни. Несомненно, что взаимоотношения общества с окружающей средой 

необходимо поставить под более строгий контроль. 

Соответствующим изменением внешних условий человек может 

воздействовать и на собственное состояние здоровья, физическое развитие, 

физическую подготовленность, на умственную и физическую 

работоспособность. 

Физическая тренировка оказывает разностороннее влияние на 

психические функции, обеспечивая их активность и устойчивость. 

Имеются результаты многочисленных исследований по изучению у 

тренированных и нетренированных лиц устойчивости внимания, восприятия, 

памяти, способности к устному счету различной сложности, других сторон 

мышления. Устойчивость изучаемых параметров оценивалась по уровню их 

сохранения под влиянием различной степени утомления, а также по 

способности сохранять работоспособность в точное время. Установлено, что 
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устойчивость параметров умственной деятельности находилась в прямой 

зависимости от уровня разносторонней физической подготовленности. 

Умственная работоспособность в меньшей степени ухудшается под 

воздействием неблагоприятных факторов, если в этих условиях 

соответствующим образом применять физические упражнения. Оптимальная 

физическая тренированность обеспечивает сохранение ряда показателей выс-

шей нервной деятельности, в частности, устойчивости функций второй 

сигнальной системы. 

Утомление — это состояние, которое возникает вследствие работы при 

недостаточности восстановительных процессов и проявляется в снижении 

работоспособности, нарушении координации регуляторных механизмов и в 

ощущении усталости. Утомление играет важную биологическую роль, служит 

предупредительным сигналом возможного перенапряжения рабочего органа 

или организма в целом. 

Различают две фазы развития утомления: компенсированную и 

некомпенсированную. В компенсированной фазе не происходит видимого 

снижения работоспособности. Работа осуществляется за счет подключения к 

напряженной деятельности других систем организма, которые до наступления 

утомления не принимали активного участия в данной работе. 

Невозможность поддержания нужной интенсивности работы даже при 

подключении резервных систем организма означает начало 

некомпенсированной фазы утомления. 

При работе значительной интенсивности, не соответствующей уровню 

непосредственной готовности организма к выполнению данной нагрузки, 

возникает острое утомление. 

Суммирование сдвигов в нервно-мышечной и ЦНС, возникающих при 

многократной утомительной работе, вызывает хроническое утомление. 

Систематическое продолжение работы в состоянии утомления, 

неправильная организация труда, физической тренировки, длительное 

выполнение работы, связанной с чрезмерным нервно-психическим или 

физическим напряжением, — все это может привести к переутомлению. 

Острое и хроническое утомление, а также переутомление могут привести 

к заболеванию нервной системы, обострению сердечнососудистых 

заболеваний, гипертонической и язвенной болезням, снижению сил организма. 

Например, под влиянием длительного (хронического) экзаменационного 

эмоционального стресса у большинства обследованных студентов наблюдались 

значительные изменения интенсивности кровенаполнения сосудов и 

реактивности биопотенциалов головного мозга, электрокардиографических и 

биохимических показателей, не приходящих в норму в течение 2-3 суток после 

экзаменов. 

Таким образом, студенты вузов 2 раза в год переживают длительный 

эмоциональный стресс, что является фактором риска. 

Умственное переутомление граничит с заболеванием и имеет более 

длительный период восстановления. Оно является следствием того, что мозг 
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человека, обладая большими компенсаторными возможностями, способен 

длительное время работать с перегрузкой, не давая знать о своем утомлении, 

которое мы ощущаем только тогда, когда наступила фаза переутомления. 

Средствами восстановления организма после утомления и переутомления 

являются: оптимальная, физическая активность, переключение на другие виды 

работы и сочетание работы с активным отдыхом, рациональное питание, 

установление строгого гигиенического образа жизни. Ускоряют процесс 

восстановления достаточный по времени и полноценный сон, водные 

процедуры, парная баня, массаж и самомассаж, фармакологические средства и 

физиотерапевтические процедуры, психорегулирующая тренировка. 

Ритмичное протекание физиологических процессов — это важное 

свойство живого организма. Все в организме — каждый орган, клетка, состав 

крови, гормоны, температура тела, частота сердечных сокращений (ЧСС), 

кровяное давление, дыхание и другие системы, и показатели их функций — 

имеет свои собственные ритмы, измеряемые в секундах, часах, месяцах и даже 

годах. 

Биоритмы отдельных органов и систем взаимодействуют друг с другом и 

образуют упорядоченную систему ритмических процессов — организацию 

деятельности организма во времени. Например, различают суточный биоритм, 

при котором высокий уровень работоспособности у человека, наблюдается 

примерно с 8.00 до 12.00 и с 17.00 до 19 часов. В эти часы активизируются 

почти все функции организма. Значительно снижаются психофизические 

функции в периоды от 2 до 3 часов ночи и от 13.00 до 15.00 часов дня. 

При проявлении работоспособности наиболее результативными являются 

вторник, четверг и пятница, а нерезультативными — понедельник и суббота. 

Правильно составленный распорядок дня, распределение работы таким 

образом, чтобы наибольшая нагрузка соответствовала наибольшим 

возможностям организма, — одна из важнейших задач сохранения здоровья и 

трудоспособности. 

Нарушение биоритмов, режима рабочего дня, труда, учебных занятий, 

питания, отдыха, сна, двигательной активности может привести не только к 

снижению работоспособности, но и к развитию болезни. 

Недостаточная двигательная активность создает особые неестественные 

условия для жизнедеятельности человека, отрицательно воздействует на 

структуру и функции всех тканей организма человека. В этих условиях 

задерживается развитие молодого поколения и ускоряется старение пожилых 

людей. 

При отсутствии достаточной дозы ежедневных мышечных движений 

происходят нежелательные и существенные изменения функционального 

состояния мозга и сенсорных систем. Вследствие этого наблюдается снижение 

общих защитных сил организма, увеличение риска возникновения различных 

заболеваний. 

Для данного состояния характерны повышенная крайняя неустойчивость 

настроения, ослабление самообладания, нетерпеливость, нарушение сна, утрата 
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способности к длительному труду или физическому напряжению. Все эти 

симптомы могут проявляться в различной степени. 

Наиболее действенной альтернативой гипокинезии и гиподинамии в 

современных условиях могут выступать физические упражнения. 

Прогресс науки и техники вызвал необходимость получения человеком 

значительного объема профессиональных знаний и большого количества 

разнообразной информации. Неизмеримо возрос темп жизни. Все это 

обусловило предъявление к современному человеку высоких требований к его 

физическому состоянию и значительно увеличило нагрузку на психическую, 

умственную и эмоциональную сферы. 

В связи с активизацией учебного труда при возрастающих нагрузках 

требуется оздоровление условий и режима учебы, быта и отдыха студентов с 

использованием средств физической культуры. Средствами физической 

культуры являются физические упражнения, оздоровительные силы природы 

(солнце, воздух и вода) и гигиенические факторы (санитарно-гигиеническая 

обстановка, режим отдыха, сна, питания). 

Использование оздоровительных сил природы (закаливание) укрепляет и 

активизирует защитные силы организма, стимулирует обмен веществ, 

деятельность сердца и кровеносных сосудов, благотворно влияет на состояние 

нервной системы. 

Систематическая физическая тренировка, занятия физическими 

упражнениями в условиях напряженной учебной деятельности студентов 

имеют важное значение как способ разрядки нервного напряжения и 

сохранения психического здоровья. Разрядка повышенной нервной активности 

через движение является наиболее эффективной. 

Роль физических упражнений не ограничивается только благоприятным 

воздействием на здоровье. Наблюдение за людьми, которые регулярно 

занимаются физическими упражнениями, показало, что систематическая 

мышечная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональную 

устойчивость организма при длительной напряженной умственной или 

физической работе. 

Человек, ведущий подвижный образ жизни и систематически 

занимающийся физическими упражнениями, может выполнять значительно 

большую работу, чем человек, ведущий малоподвижный образ жизни. Это 

связано с резервными возможностями организма. 

Активизацию физиологических функций организма при мышечной 

деятельности следует рассматривать как мобилизацию резервов. При этом 

тренированный организм имеет большие по объему резервы и может более 

полно их использовать, чем нетренированный. 

Каждый орган, система органов и организм в целом под влиянием 

направленной физической тренировки заметно повышают показатели 

работоспособности, физического резерва. 

Обмен веществ и энергии в организме человека характеризуется 

сложными биохимическими реакциями. Питательные вещества (белки, жиры и 
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углеводы), поступающие во внутреннюю среду организма с пищей, 

расщепляются в пищеварительном тракте. Продукты расщепления переносятся 

кровью к клеткам и усваиваются ими. Кислород, проникающий из воздуха 

через легкие в кровь, принимает участие в процессе окисления, происходящем 

в клетках. 

Вещества, образующиеся в результате биохимических реакций обмена 

веществ (двуокись углерода, вода, мочевина и др.), выводятся из организма 

через легкие, почки, кожу. 

Обмен веществ является источником энергии для всех жизненных 

процессов и функций организма. При расщеплении сложных органических 

веществ содержащаяся в них потенциальная химическая энергия превращается 

в другие виды энергии (биоэлектрическую, механическую, тепловую и др.). 

Интенсивность протекания процесса обмена веществ в организме 

человека очень велика. Каждую секунду разрушается огромное количество 

молекул различных веществ, и одновременно образуются новые вещества, 

необходимые организму. За 3 месяца половина всех тканей тела человека 

обновляется. 

Рост волос, ногтей, шелушение кожи — все это результат процесса 

обмена веществ. За 5 лет учебы у студента роговица глаза сменяется 250 раз, а 

ткань желудка обновляется 500 раз. 

Для сохранения энергетического баланса, поддержания нормальной 

массы тела, обеспечения высокой умственной и физической работоспособности 

и профилактики заболеваний необходимо при достаточном и полноценном 

питании увеличивать расход энергии за счет повышения двигательной 

активности, например, с помощью регулярных занятий физическими 

упражнениями. 

Мышечная деятельность. Занятия физическими упражнениями или 

спортом повышают активность обменных процессов, тренируют и 

поддерживают на высоком уровне механизмы, осуществляющие в организме 

обмен веществ и энергии. 

 

2.3. Кровеносная система 

 

Кровь в организме человека выполняет следующие основные функции: 

1) транспортную — в процессе обмена веществ переносит к тканям тела 

питательные вещества и кислород, а из тканей к органам выделения 

транспортирует продукты распада, образующиеся в результате 

жизнедеятельности клеток тканей; 

2) регуляторную — осуществляет гуморальную (гумор — жидкость) 

регуляцию функций организма с помощью гормонов и других химических 

веществ и рефлекторную — вследствие гидростатического давления на 

нервные окончания (барорецепторы), расположенные в стенках кровеносных 

сосудов; 
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3) защитную — защищает организм от вредных веществ и инородных тел, 

кроме этого, при повреждении тканей тела останавливает кровотечение; 

4) теплообмена — участвует в поддержании постоянной температуры 

тела. 

Кровь состоит из жидкой части (плазмы) (55%) и взвешенных в ней 

форменных элементов (эритроцитов, лейкоцитов и др.) (45%). Кровь имеет 

слабую щелочную реакцию. 

Эритроциты — красные кровяные тельца, носители дыхательного 

пигмента — гемоглобина. Их 4-6 млн. в 1 мм
3
 крови. Эритроциты переносят 

кислород из легких к тканям и частично углекислый газ из тканей к легким. 

Лейкоциты – белые кровяные клетки, их имеется несколько видов. В 1 

куб. мм крови содержится 6-8 тыс. лейкоцитов. Они способны проникать через 

стенки кровеносных сосудов в ткани тела и уничтожать болезнетворные 

микробы и инородные тела, попавшие в организм. Это явление называется 

«фагоцитозом». 

Тромбоциты — кровяные пластинки. Их содержится в крови 100-300 тыс. 

в 1 мм
3
. Они защищают организм от потери крови. При повреждении тела и 

кровеносных сосудов тромбоциты способствуют свертыванию крови, 

образованию сгустка (тромба), который закупоривает сосуд и прекращает 

потерю крови. 

При регулярных занятиях физическими упражнениями или спортом: 

- увеличивается количество эритроцитов и количество гемоглобина в них, 

в результате чего повышается кислородная емкость крови; 

- повышается сопротивляемость организма к простудным и 

инфекционным заболеваниям, благодаря повышению активности лейкоцитов; 

- ускоряются процессы восстановления после значительной потери крови. 

Кровь в организме находится в постоянном движении, которое 

осуществляется по кровеносной системе. 

Кровеносная система состоит из сердца и кровеносных сосудов. 

Кровеносные сосуды составляют два круга кровообращения — малый и 

большой. Функциональным центром кровеносной системы является сердце, 

выполняющее роль двух насосов. Один (правая сторона сердца) — продвигает 

кровь по малому кругу кровообращения, второй (левая сторона сердца) — по 

большому кругу кровообращения. В каждом круге кровообращения сеть 

кровеносных сосудов состоит из крупных сосудов — артерий, по которым 

кровь движется в сторону от сердца. По мере удаления артерии ветвятся на 

более мелкие сосуды — артериолы, которые в свою очередь делятся на 

тончайшие кровеносные сосуды — капилляры. 

Обмен веществ между кровью и тканями происходит на всем протяжении 

капилляров. Далее из капилляров кровь переходит в венулы — мельчайшие 

венозные сосуды, из них — в вены и возвращается в сердце. 

Сеть сосудов большого круга кровообращения пронизывает все ткани 

всех органов и частей тела человека. Продвигаясь по капиллярам большого 

круга кровообращения, кровь превращается из артериальной в венозную: она 
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отдает тканям кислород и питательные вещества, одновременно насыщаясь 

углекислым газом и продуктами распада, которые переносит к органам 

выделения, а также выполняет другие функции. 

Сосудистая сеть малого круга кровообращения проходит только легкие, 

где кровь превращается из венозной в артериальную, т.е. отдает в полость 

легких углекислый газ и насыщается кислородом. 

Физическая работа способствует общему расширению кровеносных 

сосудов, нормализации тонуса их мышечных стенок, улучшению питания и 

повышению обмена веществ в стенках кровеносных сосудов. При работе 

окружающих сосуды мышц происходит массаж стенок сосудов. Кровеносные 

сосуды, не проходящие через мышцы (головного мозга, внутренних органов, 

кожи), массируются за счет гидродинамической волны от учащения пульса и за 

счет ускоренного тока крови. Все это способствует сохранению эластичности 

стенок кровеносных сосудов и нормальному функционированию 

сердечнососудистой системы без патологических отклонений. 

Напряженная умственная работа, малоподвижный образ жизни, особенно 

при высоких нервно-эмоциональных напряжениях, вредные привычки 

(курение, потребление алкоголя) вызывают повышение тонуса и ухудшение 

питания стенок артерий, потерю их эластичности, что может привести к 

стойкому повышению в них кровяного давления и, в конечном итоге, к 

гипертонической болезни. 

Потеря эластичности кровеносных сосудов, а значит, повышение их 

хрупкости и сопутствующее этому повышение кровяного (артериального) 

давления могут привести к разрыву кровеносных сосудов. Если разрыв 

происходит в жизненно важных органах (сердце, головной мозг и др.), то 

наступает тяжелое заболевание или скоропостижная смерть. 

Закон перераспределения крови в организме, заключается в том, что 

кровь направляется в те органы и системы органов, которые в данный момент 

усиленно работают. Если же человек находится долгое время в неподвижном 

положении (стоит, сидит, лежит), то это приводит к длительным застойным 

явлениям в системе кровообращения и нарушению питания тканей 

неработающих органов или частей тела. 

Поэтому для сохранения здоровья и работоспособности необходимо 

активизировать кровообращение с помощью физических упражнений, в том 

числе и в режиме учебного дня студента (физкультминутки, физкультпаузы). 

Особенно полезное влияние на кровеносные сосуды оказывают занятия 

циклическими видами упражнений: бег, плавание, бег на лыжах, на коньках, 

езда на велосипеде и т.п. 

Сердце — главный центр кровеносной системы, представляющий полый 

мышечный орган, обильно снабженный кровеносными сосудами, 

совершающий ритмические сокращения, работающий по типу насоса, 

благодаря чему происходит движение крови в организме. Сердце работает 

автоматически под контролем ЦНС. 

Сердце делится на левую и правую половины непроницаемой 
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перегородкой. Правая половина перекачивает венозную кровь в малый круг 

кровообращения, левая — артериальную кровь в большой. Поперек сердце 

разделено на предсердия, которые находятся сверху, и на желудочки. Эти 

четыре камеры попарно соединены перегородкой, имеющей клапаны: правое 

предсердие — с правым желудочком, левое — с левым. Клапаны сердца, а 

также клапаны у выхода крови в аорту (в большой круг кровообращения) и в 

легочную артерию (в малый круг кровообращения) обеспечивают движение 

крови в одном направлении — из предсердий в желудочки, а из желудочков — 

в артерии. 

Размеры сердца зависят от возраста, размеров тела, пола и двигательной 

активности человека. Объем сердца у мужчин — 700-900 см
3
, у спортсменов — 

может достигать 1400-1500 см
3
. Средние размеры сердца взрослого мужчины 

представлены в таблице. 

Толщина стенок отдельных камер сердца неодинакова и зависит от 

мощности производимой работы. Стенки предсердий имеют толщину 2-3 мм, 

так как они без особого напряжения перекачивают кровь в нижележащие 

желудочки. Стенки правого желудочка несколько толще (5-8 мм), так как он 

должен преодолевать сопротивление сосудов малого круга кровообращения. 

Левый желудочек имеет самые толстые стенки (10-15 мм). Нагнетая кровь в 

большой круг кровообращения, он преодолевает сопротивление густо 

разветвленной сосудистой сети. 

У женщин размеры сердца несколько меньше. 

Размеры и масса сердца увеличиваются в связи с утолщением стенок 

сердечной мышцы и увеличением его объема в результате физической 

тренировки, систематических занятий физическими упражнениями и спортом. 

Такие изменения повышают мощность и работоспособность сердечной мышцы. 

Важным показателем работы сердца является количество крови, 

выталкиваемое одним желудочком сердца в сосудистое русло при одном 

сокращении. Этот показатель называется систолическим объемом крови 

(систола — сокращение). Систолический объем (мл) в покое равен: у 

нетренированных — 60, у тренированных — 80; при интенсивной мышечной 

работе: у нетренированных — 100-130, у тренированных людей — 180-200. 

Вторым важным показателем является минутный объем крови, т.е. количество 

крови, выбрасываемое одним желудочком сердца в течение минуты. В 

состоянии покоя минутный объем крови составляет в среднем 4-6 л. При 

интенсивной мышечной деятельности он повышается у нетренированных до 

18-20 л, у тренированных людей — 30-40 л. 
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Таблица 1 

Показатели работоспособности сердца в покое и при мышечной работе 
Положение и 

вид мышечной 

работы 

Организм Необходимый 

минутный объем 

для питания, л 

Систолический 

объем, мл 

ЧСС 

Лѐжа 
Нетренированный 

Тренированный 

 4 

 4 

60 

80 

67 

50 

Быстрая ходьба Нетренированный 

Тренированный 

 9 

 9 

100  

130 

90 

70 

Быстрый бег Нетренированный 

Тренированный 

 30  

 30 

100  

180 

200 

170 

 

В положении лежа и при быстрой ходьбе сердце нетренированного 

человека для того, чтобы обеспечить необходимый минутный объем крови, 

вынуждено сокращаться с большей частотой, так как систолический объем у 

него меньше. 

При быстром беге сердце нетренированного человека, имея 

недостаточный систолический объем крови, даже при ЧСС 200 ударов в минуту 

(предельная возможность) не может обеспечить минутный объем в 30 л крови, 

который необходим человеку при быстром беге. Поэтому нетренированный 

человек через несколько минут, а иногда и секунд после начала интенсивного 

бега, чувствует большое утомление и прекращает бег. Если же человек 

находится в условиях, когда прекратить бег невозможно и продолжает его, — 

наступает обморочное состояние. 

Сердце тренированного человека может показывать удивительную 

работоспособность. При интенсивной физической работе систолический объем 

двух желудочков равен 400 мл (200+200), при ЧСС 200 ударов в минуту 

минутный объем крови может возрастать до 80 л. 

Долго ли сердце может выдержать такую работу? При марафонском беге 

(42 км 195 м), например, сердце тренированного человека, спортсмена-

марафонца, сокращается с частотой 170-190 раз в минуту, производит 20 тыс. 

сокращений. 

При обследовании лыжников-гонщиков, участников соревнований на 

дистанции 100 км было обнаружено, что за время прохождения дистанции (8 ч 

22 мин) сердце спортсмена перекачало 35 т крови — целую железнодорожную 

цистерну! 

И сердце при правильной тренировке от такой работы не изнашивается, а, 

наоборот, укрепляется. Здесь действует закон живых тканей: чем больше 

берешь (в разумных пределах), тем больше остается. Этому закону есть 

физиологическое обоснование. Секрет высокой работоспособности сердца 

тренированного человека — в сохранении строгого ритма работы и в том, что 

мышца тренированного сердца более густо пронизана кровеносными сосудами. 

Следовательно, в сердце лучше осуществляется питание мышечной ткани и ее 

работоспособность успевает восстанавливаться во время кратчайших пауз 

сократительного цикла. 
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ЧСС, или артериальный пульс, является весьма информативным 

показателем работоспособности сердечнососудистой системы и всего 

организма. 

В процессе спортивной тренировки частота пульса в покое (утром, лежа, 

натощак) со временем становится реже за счет увеличения мощности каждого 

сердечного сокращения. 

Урежение пульса, если оно не связано с заболеванием, увеличивает 

абсолютное время паузы в работе сердца, во время которой сердечная мышца 

отдыхает. 

Средние значения ЧСС (уд./мин) для мужчин: 

нетренированных 70-80; 

тренированных 50-60. 

Средние значения ЧСС (уд./мин) для женщин: 

нетренированных 75-85; 

тренированных 60-70. 

Кровяное давление — давление крови внутри кровеносных сосудов на их 

стенки. Измеряют кровяное давление в плечевой артерии, поэтому его 

называют артериальным давлением (АД), которое является также весьма 

информативным показателем состояния сердечнососудистой системы и всего 

организма. 

Различают максимальное (систолическое) артериальное давление (АД), 

которое создается при систоле (сокращении) левого желудочка сердца, и 

минимальное (диастолическое) АД, которое отмечается в момент его диастолы 

(расслабления). 

Пульсовое давление (пульсовая амплитуда) — разница между 

максимальным и минимальным АД. Давление измеряется в миллиметрах 

ртутного столба (мм рт. ст.). 

В норме для студенческого возраста в покое максимальное АД находится 

в пределах 100-130; минимальное — 65-85, пульсовое давление — 40-45 мм рт. 

ст. 

Стойкое повышение максимального АД в покое до 140-150 мм рт. ст. и 

более свидетельствует о гипертонической болезни, которая почти всегда 

является следствием снижения эластичности стенок кровеносных сосудов.  

Пульсовое давление при физической работе увеличивается, его 

уменьшение является неблагоприятным показателем (наблюдается у 

нетренированных людей). Снижение давления может быть следствием 

ослабления деятельности сердца или чрезмерного сужения периферических 

кровеносных сосудов. 

Полный кругооборот крови по сосудистой системе в покое 

осуществления за 21-22 секунд, при физической работе — за 5 секунд и 

меньше. 

При физической работе в результате увеличения скорости движения 

крови по сосудистой системе значительно повышается снабжение тканей тела 

питательными веществами и кислородом. 
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Особенно полезны циклические физические упражнения в условиях 

гигиенически чистого открытого воздуха, например, в лесопарке. 

После прохождения через капилляры кровь попадает в вены и по ним 

возвращается к сердцу. Движение крови по венам затруднено, во-первых, по 

причине их удаленности от сердца и падения в них кровяного давления до 15-5 

мм рт. ст., во-вторых, в большинстве случаев кровь движется по венам вверх 

против действия силы тяжести. 

В венах имеются клапаны, обеспечивающие движение крови только по 

направлению к сердцу. 

При длительном неподвижном положении тела венозная кровь, бедная 

питательными веществами и кислородом и насыщенная продуктами распада 

клеток, под влиянием силы тяжести может скапливаться (застаиваться) в 

различных органах и частях тела. 

Стенки венозных сосудов тонкие, и скапливание излишнего объема крови 

в них может привести к деформации и расширению вен. 

Застойные явления венозной крови вредно отражаются на функциях 

соответствующих органов в целом. 

При динамической циклической мышечной работе движению крови в 

венах способствует дыхательный насос. Действие дыхательного насоса 

заключается в том, что при вдохе давление в грудной клетке понижается и даже 

может достигать отрицательных значений. Поэтому при учащении дыхания во 

время динамических, преимущественно циклических движений, увеличивается 

присасывающее действие грудной клетки, что способствует продвижению 

крови по венозным сосудам к сердцу. 

При статических усилиях, сопровождающихся натуживанием, давление 

внутри грудной клетки, наоборот, повышается, что затрудняет кровообращение 

и снижает приток крови к сердцу по венам. В результате уменьшения объема 

крови, выбрасываемой в сосудистое русло, снижается АД, ухудшается 

кровоснабжение всех органов. Длительное или сильное натуживание резко 

ухудшает кровоснабжение головного мозга, что может привести к 

обморочному состоянию. 

Поэтому при выполнении силовых статических упражнений надо 

стремиться не задерживать дыхание, а при занятиях с тяжестями (штанга, гири) 

и поднимании значительного веса необходимо осуществлять страховку. 

При длительном, рационально построенном тренировочном процессе 

организм квалифицированных спортсменов адаптируется к статическим 

усилиям с задержкой дыхания, например, в тяжелой атлетике, и отрицательных 

последствий у спортсменов не наблюдается. 

Мышечным насосом называют механизм принудительного продвижения 

венозной крови к сердцу с преодолением сил гравитации под воздействием 

ритмических сокращений и расслаблений скелетных мышц. 

Когда участок вены между двумя клапанами наполнен кровью, 

сокращение расположенных рядом с ним мышц, сопровождаемое их 

утолщением, сдавливает вену и проталкивает порцию крови вверх, к сердцу, 
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так как движению крови вниз, в противоположную от сердца сторону, 

препятствует закрывшийся клапан. При последующем расслаблении мышц 

данный участок вены расправляется и засасывает снизу через открывшийся 

клапан новую порцию крови. Сверху участок вены перекрывается клапаном, и 

кровь в обратном от сердца направлении не поступает в данный участок вены, а 

новая порция крови проталкивается по направлению к сердцу и т.д. Таким 

образом, скелетные мышцы при циклических движениях, когда ритмично 

чередуется их сокращение и расслабление, помогают сердцу обеспечивать 

циркуляцию крови в сосудистой системе. 

Чем чаще сокращаются и расслабляются мышцы, чем полнее их 

сокращение и расслабление, тем большую помощь сердцу оказывает 

мышечный насос. Особенно эффективно он работает в таких упражнениях, как 

плавание, бег на лыжах и т.д. 

Роль мышечного насоса ярко проявляется в явлении, которое называется 

гравитационным шоком. 

Если спортсмен, например, после финиша бега, сразу остановится, то 

кровь под действием силы тяжести задержится в крупных венозных сосудах 

мышц ног, в которых прекратится действие мышечного насоса, и венозные 

сосуды будут широко раскрыты. Следовательно, сердце будет получать, и 

направлять в сосудистое русло недостаточное количество крови. Давление 

крови и кровоснабжение головного мозга резко понижаются, человек бледнеет, 

появляется головокружение, и может наступить обморочное состояние. 

Чтобы избежать наступления гравитационного шока, необходимо 

соблюдать следующее правило: после интенсивного бега или других 

циклических упражнений на соревнованиях или тренировочных занятиях 

переходить в состояние покоя, т.е. останавливаться, следует постепенно. 

Сначала необходимо, снижая скорость бега, пробежать 50-100 м, а затем в 

течение 3-5 мин передвигаться шагом, постепенно замедляя ходьбу. 

Кровеносная и дыхательная системы совместно выполняют одну из 

важнейших функций — осуществляют обмен кислородом и углекислотой 

между тканями тела и атмосферным воздухом. 

Дыхательная система обеспечивает насыщение крови кислородом и 

выведение из нее углекислого газа. Кровеносная система обеспечивает контакт 

обогащенной кислородом крови с тканями тела. Кислород поступает в ткани, а 

в кровь из тканей переходит в углекислый газ — один из продуктов распада в 

процессе жизнедеятельности клеток. В легких кровь освобождается от 

углекислого газа и вновь насыщается кислородом. 

 

2.4. Нервная система 

Нервная система состоит из центрального (головной и спинной мозг) и 

периферического отделов (нервов, отходящих от головного и спинного мозга и 

нервных узлов). 

Центральная нервная система координирует деятельность различных 
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органов и систем организма и регулирует эту деятельность в условиях 

изменяющейся внешней среды по механизму рефлекса. Процессы, 

протекающие в центральной нервной системе, лежат в основе всей психической 

деятельности человека — мышлении, памяти, разумном поведении в обществе, 

восприятии окружающего мира, познании законов природы и общества и т.д. 

Деятельность человека, как биологическая, так и социальная, осуществляется 

благодаря реализации взаимоотношений организма и среды по принципу 

рефлекса. 

Центральная нервная система состоит из спинного и головного мозга. 

Спинной мозг расположен в канале, образованном дужками позвонков. Его 

длина у взрослого человека в пределах 41-45 см, толщина — 1 см. Первый 

шейный позвонок является границей спинного мозга сверху, а граница снизу — 

второй поясничный позвонок. Спинной мозг делится на пять отделов с 

определенным количеством сегментов: шейный, грудной, поясничный, 

крестцовый и копчиковый. В центре спинного мозга находится канал, 

заполненный спинномозговой жидкостью. Мозг состоит из серого и белого 

вещества. Серое вещество мозга состоит из скопления тел нервных клеток 

(нейронов), периферические отростки которых в составе спинномозговых 

нервов достигают различных рецепторов кожи, мышц, сухожилий, слизистых 

оболочек. Белое вещество состоит из: отростков, связывающих между собой 

нервные клетки спинного мозга; восходящих чувствительных (афферентных) 

путей, связывающих все органы с головным мозгом; нисходящих двигательных 

(эфферентных) путей, идущих от головного мозга к двигательным клеткам 

спинного мозга. 

Следовательно, спинной мозг выполняет рефлекторную и проводниковую 

функции. В различных отделах спинного мозга находятся мотонейроны 

(двигательные нервные клетки), иннервирующие мышцы верхних конечностей, 

спины, груди, живота, нижних конечностей. В крестцовом отделе 

располагаются центры дефекации, мочеиспускания и половой деятельности. 

Важной функцией мотонейронов является постоянное обеспечение 

необходимого тонуса мышц, благодаря которому все рефлекторные дви-

гательные акты осуществляются мягко и плавно. Тонус центров спинного мозга 

регулируется высшими отделами центральной нервной системы. Поражения 

спинного мозга влекут за собой различные нарушения, связанные с выходом из 

строя проводниковой функции. Всевозможные травмы и заболевания спинного 

мозга могут приводить к нарушению болевой, температурной 

чувствительности, структуры сложных произвольных движений, мышечного 

тонуса и т.д. 

Головной мозг состоит из большого количества нервных клеток. 

Выделяют передний, промежуточный, средний и задний отделы мозга. 

Строение головного мозга несравнимо сложнее строения любого органа 

человеческого тела. Назовем некоторые особенности и жизненно важные функ-

ции. Например, продолговатый мозг, входящий в задний отдел, является 

местом расположения важнейших рефлекторных центров (дыхательного, 
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пищевого, регулирующих кровообращение, потоотделение). Поражение 

продолговатого мозга может вызвать мгновенную гибель человека вследствие 

остановки дыхания. 

В процессе эволюции кора больших полушарий приобрела существенные 

структурные и функциональные особенности и стала высшим отделом 

центральной нервной системы, формирующим деятельность организма как 

единого целого в его взаимоотношениях с окружающей средой. 

Ухудшение кровоснабжения головного мозга может быть связано с 

гиподинамией (малоподвижным образом жизни). При гиподинамии наиболее 

часты жалобы на головную боль различной локализации, интенсивности и 

продолжительности, головокружение, слабость, пониженную умственную 

работоспособность, ухудшение памяти, раздражительность. 

Вегетативная нервная система — отдел нервной системы мозга — 

регулируется корой больших полушарий. В отличие от соматической нервной 

системы, вегетативная нервная система регулирует деятельность внутренних 

органов — дыхания, кровообращения, выделения, размножения, желез 

внутренней секреции и т.д. Вегетативная нервная система подразделяется на 

симпатическую и парасимпатическую системы. Деятельность сердца, сосудов, 

органов пищеварения, выделения, половых органов, регуляция обмена веществ, 

термообразования, участие в формировании эмоциональных реакций (страх, 

гнев, радость) — все это находится в ведении симпатической и 

парасимпатической нервной системы и под контролем со стороны высшего 

отдела центральной нервной системы. 

Главным условием нормального существования организма является его 

способность быстро приспосабливаться к изменениям окружающей среды. Эта 

способность реализуется за счет периферической нервной системы. 

Рецепторы, обладая строгой специфичностью, трансформируют внешние 

раздражения (звук, температуру, свет, давление и т.д.) в нервные импульсы, 

которые по нервным волокнам передаются в центральную нервную систему. 

Рецепторы человека делятся на две основные группы: экстеро- (внешние) и 

интеро- (внутренние) рецепторы. Каждый рецептор является составной частью 

системы, воспринимающей импульсы и называемой анализатором. 

 

2.5. Эндокринная система 

Эндокринную систему в организме человека представляют железы 

внутренней секреции — эндокринные железы. 

Эндокринные железы называются так потому, что не имеют выводного 

потока, они выделяют продукт своей деятельности — гормон прямо в кровь, а 

не через трубочку или проток, как делают экзокринные железы. Гормоны 

эндокринных желез передвигаются с кровью к клеткам организма. Гормоны 

обеспечивают гуморальную регуляцию физиологических процессов в 

организме. Часть гормонов продуцируется только в определенный возрастной 

период, большинство же — на протяжении всей жизни человека. Они могут 
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тормозить или ускорять рост организма, половое созревание, физическое и 

психическое развитие, регулировать обмен веществ и энергии, деятельность 

внутренних органов и т.д. 

Рассмотрим основные гормоны, выделяемые эндокринной системой. 

Гипофиз выделяет более 20 гормонов; например, гормон роста 

регулирует рост тела; пролактин отвечает за выделение молока; окситоцин 

стимулирует родовую деятельность; антидиуретический гормон поддерживает 

уровень содержания воды в организме. 

Щитовидная железа — гормон тироксин, содействующий активности 

всех систем организма. 

Паращитовидные железы — паратгормон, контролирующий уровень 

кальция в крови. 

Поджелудочная железа — гормон инсулин, поддерживающий уровень 

содержания сахара в крови. 

Надпочечники — адреналин, побуждающий организм к действию, 

кортизон, помогающий управлять уровнями стресса, альдостерон, 

контролирующий уровень содержания соли в организме и др. 

Половые железы — яичники у женщин — гормоны эстроген и 

прогестерон, регулирующие менструации и сохраняющие беременность; яички 

у мужчин — гормон тестостерон, контролирующий мужские половые качества. 

По химическому составу гормоны можно разделить на две основные 

группы: протеины и производные протеинов и гормоны, имеющие кольцевую 

структуру, стероиды. 

 Инсулин — гормон поджелудочной железы — это протеин, а гормоны 

щитовидной железы образуются на протеиновой основе и являются 

производными протеина. Половые гормоны и гормоны, вырабатываемые корой 

надпочечников, являются стероидными гормонами.  

Некоторые из перечисленных желез вырабатывают кроме гормонов еще 

секреторные вещества (например, поджелудочная железа участвует в процессе 

пищеварения, выделяя ферментативные секреты в двенадцатиперстную кишку). 

Характеристика работы гормонов. Все гормоны действуют в очень 

маленьких дозах. В некоторых случаях выполнения какой-либо задачи бывает 

достаточно одной миллионной грамма гормона. 

Гормон, достигая клетки, может начать действовать только в том случае, 

если окажется на определенном участке ее оболочки — в клеточном рецепторе, 

где он начинает стимулировать образование вещества, называемого 

циклической аденозинмонофосфатной кислотой. Считается, что она 

активизирует несколько ферментных систем внутри клетки, вызывая тем самым 

специфические реакции, в ходе которых вырабатываются необходимые 

вещества. 

Реакция каждой отдельной клетки зависит от ее собственной биохимии. 

Так, аденозинмонофосфат, образующийся в присутствии гормона инсулина, 

инициирует клетки на использование глюкозы, в то время как гормон 

глюкогон, также вырабатываемый поджелудочной железой, заставляет клетки 
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высвобождать глюкозу, которая накапливается в крови и, сгорая, дает энергию 

для физической активности. 

Сделав свою работу, гормоны теряют активность под влиянием самих 

клеток или уносятся в печень для дезактивирования, затем разрушаются и либо 

выбрасываются из организма, либо используются для создания новых 

гормонных молекул. 

Гормоны как вещества высокой биологической активности способны 

вызывать значительные изменения в состоянии организма, в частности в 

осуществлении обмена веществ и энергии. Они обладают дистанционным 

действием, характеризуются специфичностью, которая выражается в двух 

формах: одни гормоны (например, половые) влияют только на функцию 

некоторых органов и тканей, другие (гипофиз, щитовидная и поджелудочная 

железа) управляют изменениями в цепи обменных процессов всего организма. 

Расстройства в деятельности желез внутренней секреции вызывают 

понижение общей работоспособности человека. Функция эндокринных желез 

регулируется центральной нервной системой. Нервное и гуморальное (через 

кровь и другие жидкие среды) воздействие на различные органы, ткани и их 

функции представляет собой проявление единой системы нейрогуморальной 

регуляции функций организма. 

При занятиях физической культурой для достижения функциональной 

активности организма человека необходимо учитывать высокую степень 

биологической активности гормонов. Функциональная активность организма 

человека характеризуется способностью к выполнению различных 

двигательных процессов и возможностью поддерживать высокий уровень 

функций при выполнении напряженной интеллектуальной (умственной) и 

физической деятельности. 

 

2.6. Функции дыхания 

 

Дыханием называется процесс потребления кислорода и выделения 

углекислого газа тканями живого организма. Его осуществляют две системы 

организма: дыхательная и кровеносная. 

Различают внешнее (легочное) и внутриклеточное (тканевое) дыхание. 

Внешним дыханием называется обмен воздухом между окружающей 

средой и легкими, внутриклеточным — обмен кислородом и углекислым газом 

между кровью и клетками тела (при этом кислород переходит из крови в 

клетки, а углекислый газ как один из продуктов обмена веществ переходит из 

клеток в кровь). 

Переход кислорода и углекислого газа из одной среды в другую 

происходит по законам диффузии под воздействием разницы парциального 

давления этих газов в сторону из среды с большим парциальным давлением в 

среду с меньшим парциальным давлением данного газа. 

В клетках тканей в результате их жизнедеятельности парциальное 
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давление кислорода постоянно стремится к снижению, а в работающих мышцах 

— может снизиться до нуля. 

При таком соотношении парциального давления, кислород в легких через 

полупроницаемые стенки капилляров переходит в кровь, а из крови — в клетки 

тканей. Углекислый газ, наоборот, из клеток переходит в кровь, из крови — в 

полость легких, из легких — в атмосферный воздух. 

Дыхательный аппарат человека составляют: 

 воздухоносные пути — носовая полость, трахея, бронхи, которые 

ветвятся на более мелкие бронхиолы, заканчивающиеся альвеолами 

(легочными пузырьками); 

 легкие — пассивная эластичная ткань, в которой начитывается от 

200 до 600 млн. альвеол, в зависимости от роста тела; 

 грудная клетка — герметично закрытая полость; 

 плевра – пленка из специфической ткани, которая покрывает легкие 

снаружи и грудную клетку изнутри; 

 дыхательные мышцы — межреберные, диафрагма и ряд других 

мышц, принимающих участие в дыхательных движениях, но имеющих 

основные функции. 

Механизм дыхания — рефлекторный (автоматический). Циклически 

повторяющаяся деятельность дыхательного аппарата обусловлена ритмическим 

возникновением возбуждения в дыхательном центре, расположенном в 

продолговатом мозге. 

В покое при вдохе сокращаются наружные межреберные мышцы и 

мышцы диафрагмы. Они увеличивают объем грудной клетки и благодаря 

разности давлений легкие заполняются воздухом. 

При выдохе мышцы расслабляются и под действием силы тяжести и 

атмосферного давления, объем полости грудной клетки уменьшается, а 

находящийся в легких воздух выходит наружу. 

При физической работе в акте вдоха дополнительно участвуют мышцы 

плечевого пояса и грудного отдела, а при ускорении или усилении выдоха в 

нем также принимают участие внутренние межреберные мышцы и мышцы 

брюшного пресса. 

Дыхательный центр продолговатого мозга связан с высшими отделами 

ЦНС, поэтому возможна произвольная регуляция дыхания (например, 

задержка) при разговоре, пении, выполнении физических упражнений и в 

других случаях. 

Показателями работоспособности органов дыхания являются 

дыхательный объем, частота дыхания, жизненная емкость легких, легочная 

вентиляция, кислородный запрос, потребление кислорода, кислородный долг и 

др. 

Дыхательный объем — количество воздуха, проходящее через легкие при 

одном дыхательном цикле (вдох, выдох, дыхательная пауза). Величина 

дыхательного объема находится в прямой зависимости от степени 

тренированности к физическим нагрузкам и колеблется в состоянии покоя от 

Са
ра
то
вс
ки
й г
ос
уд
ар
ст
ве
нн
ый

 ун
ив
ер
си
те
т и
ме
ни

 Н
. Г

. Ч
ер
ны
ше
вс
ко
го



38 

 

350 до 800 мл. В покое у нетренированных людей дыхательный объем 

находится на уровне 350-500 мл, у тренированных — 800 мл и более. 

При интенсивной физической работе дыхательный объем может 

увеличиваться до 2500 мл. 

Частота дыхания — количество дыхательных циклов в 1 мин. Средняя 

частота дыхания у нетренированных людей в покое — 16-20 циклов в 1 мин, у 

тренированных за счет увеличения дыхательного объема частота дыхания 

снижается до 8-12 циклов в 1 мин. У женщин частота дыхания на 1-2 цикла 

больше. 

При спортивной деятельности частота дыхания у лыжников и бегунов 

увеличивается до 20-28 циклов в 1 мин., у пловцов — 36-45; наблюдались 

случаи увеличения частоты дыхания до 75 циклов в 1 мин. 

Жизненная емкость легких — максимальное количество воздyхa, которое 

может выдохнуть человек после полного вдоха (измеряется методом 

спирометрии).  

Средние величины жизненной емкости легких: у нетренированных 

мужчин — 3500 мл, у женщин — 3000; у тренированных мужчин — 4700 мл, у 

женщин — 3500. При занятиях циклическими видами спорта на выносливость 

(гребля, плавание, лыжные гонки и т.п.) жизненная емкость легких может 

достигать у мужчин 7000 мл и более, у женщин — 5000 мл и более. 

Легочная вентиляция — объем воздуха, который проходит через легкие 

за 1 мин. Легочная вентиляция определяется путем умножения величины 

дыхательного объема на частоту дыхания. Легочная вентиляция в покое 

находится на уровне 5000-9000 мл (5-9 л). 

При физической работе этот объем достигает 50 л. Максимальный 

показатель может достигать 187,5 л при дыхательном объеме 2,5 л и частоте 

дыхания 75 дыхательных циклов в 1 мин. 

Кислородный запрос — количество кислорода, необходимого организму 

для обеспечения процессов жизнедеятельности в различных условиях покоя 

или работы в 1 мин. В покое в среднем кислородный запрос равен 200-300 мл. 

При беге на 5 км, например, он увеличивается в 20 раз и становится равным 

5000-6000 мл. При беге на 100 м за 12 секунд, при пересчете на 1 мин 

кислородный запрос увеличивается дo 7000 мл. 

Суммарный, или общий, кислородный запрос — это количество 

кислорода, необходимое для выполнения всей работы. 

В состоянии покоя человек потребляет 250-300 мл кислорода в 1 мин. 

При мышечной работе эта величина возрастает. 

Наибольшее количество кислорода, которое организм может потребить в 

минуту при определенно-интенсивной мышечной работе, называется 

максимальным потреблением кислорода (МПК). МПК зависит от состояния 

сердечнососудистой и дыхательной систем, кислородной емкости крови, 

активности протекания процессов обмена веществ и других факторов. 

Для каждого человека существует индивидуальный предел МПК, выше 

которого потребление кислорода невозможно. У людей, не занимающихся 
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спортом, МПК равно 2,0-3,5 л/мин, у спортсменов-мужчин может достигать 6 

л/мин и более, у женщин — 4 л/мин и более. 

Величина МПК характеризует функциональное состояние дыхательной и 

сердечнососудистой систем, степень тренированности организма к длительным 

физическим нагрузкам. 

Абсолютная величина МПК зависит также от размеров тела, поэтому для 

ее более точного определения рассчитывают относительное МПК на 1 кг массы 

тела. 

Для оптимального уровня здоровья необходимо обладать способностью 

потреблять кислород на 1 кг массы тела: женщинам не менее 42, мужчинам — 

не менее 50 мл. 

Кислородный долг — разница между кислородным запросом и 

количеством кислорода, которое потребляется во время работы за 1 мин. 

Например, при беге на 5000 м за 14 мин кислородный запрос равен 7 л/мин, а 

предел (потолок) МПК у данного спортсмена — 5,3 л/мин; следовательно, в 

организме каждую минуту возникает кислородный долг, равный 1,7 л 

кислорода, т.е. такое количество кислорода, которое необходимо для окисления 

продуктов обмена веществ, накопившихся при физической работе. 

При длительной интенсивной работе возникает суммарный кислородный 

долг, который ликвидируется после окончания работы. 

Величина максимально возможного суммарного долга имеет предел 

(потолок). У нетренированных людей он находится на уровне 4-7 л кислорода, 

у тренированных — может достигать 20-22 л.   

Физическая тренировка способствует адаптации тканей к гипоксии 

(недостатку кислорода), повышает способность клеток тела к интенсивной 

работе при недостатке кислорода. 

Рекомендации по дыханию при занятиях физическими упражнениями и 

спортом 

Дыхательная система — единственная внутренняя система, которой 

человек может управлять произвольно. Поэтому можно дать следующие 

рекомендации: 

а) дыхание необходимо осуществлять через нос, и только в случаях 

интенсивной физической работы допускается дыхание одновременно через нос 

и узкую щель рта, образованную языком и нѐбом. При таком дыхании воздух 

очищается от пыли, увлажняется и согревается, прежде поступить в полость 

легких, что способствует повышению эффективности дыхания и сохранению 

дыхательных путей здоровыми; 

б) при выполнении физических упражнений необходимо регулировать 

дыхание: 

 во всех случаях выпрямления тела делать вдох; 

  при сгибании тела делать выдох; 

  при циклических движениях ритм дыхания приспосабливать к 

ритму движения с акцентом на выдохе. Например, при беге делать на 4 шага 

вдох, на 5-6 шагов — выдох или на 3 шага — вдох и на 4-5 шагов — выдох и 
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т.д. 

  избегать частых задержек дыхания и натуживания, что приводит к 

застою венозной крови в периферических сосудах. 

Наиболее эффективно функцию дыхания развивают физические 

циклические упражнения с включением в работу большого количества 

мышечных групп в условиях чистого воздуха (плавание, гребля, лыжный спорт, 

бег и др.). 

 

Глава  3. Основы здорового образа жизни бакалавра 

3.1.Физическая культура в обеспечении здоровья 

 

Набор физических упражнений и режим их использования должен быть 

сугубо индивидуальным для каждого человека в зависимости от его пола, 

возраста, профессии, семейного положения, режима работы, типа конституции, 

имеющегося двигательного опыта и т.д. Тем не менее, есть некоторые общие 

подходы, которые необходимо учитывать в этом вопросе. Укажем на те, 

которые относятся к физической культуре взрослых людей. 

Для любого человека обязательным условием является утренняя 

гигиеническая гимнастика. Следует отметить, что это средство двигательной 

активности должно соответствовать индивидуальным особенностям человека.  

При определении набора физических упражнений, которые человек 

должен и может включить в свой двигательный арсенал, следует исходить 

прежде всего из того, какие нарушения здоровья и патологические состояния 

наиболее часто встречаются у современного человека и насколько они связаны 

с его образом жизни. В последние 30—40 лет удалось найти эффективные 

средства борьбы с инфекциями, на долю которых ранее приходилась 

подавляющая часть смертности. Теперь на первый план выдвинулись те 

заболевания, которые преимущественно связаны с гиподинамией, избыточным 

и неправильным питанием и чрезмерными психическими нагрузками. Все эти 

факторы риска могут активно устранены целенаправленной и умело 

организованной двигательной активностью. 

Для современного человека особую опасность представляют 

сердечнососудистые и онкологические заболевания, сахарный диабет, 

перенапряжение психики и нарушения в опорно-двигательном аппарате. Из них 

лишь в отношении онкологии нет убедительных данных, которые бы 

свидетельствовали о профилактической и лечебной роли физической культуры. 

Во всех же остальных случаях можно говорить о высокой эффективности 

последних. Анализ имеющегося опыта позволяет предложить следующий 

набор обязательных средств физической культуры, которые могли бы в 

значительной степени предупредить указанные заболевания: 

I. Упражнения аэробного циклического характера, обеспечивают 

поддержание нормального уровня функционирования сердечнососудистой, 

дыхательной и нервной систем, терморегуляции, обмена веществ и т.д.; 
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II. Гимнастические упражнения, выполняемые с целью поддержания 

хорошего состояния позвоночника (с акцентом на шейный и поясничный 

отделы, где наиболее часто встречаются нарушения); для суставов плечевых, 

тазобедренных, коленных и голеностопных; кровообращения мозга 

(упражнения для мимических мышц лица и мыши шеи, а также усиливающие 

приток крови к мозгу); для деятельности желудочно-кишечного тракта (на 

мышцы брюшного пресса); для мочеполовой системы (на мышцы области, 

промежности). 

Закаливающие процедуры, позволяющие поддерживать высокий уровень 

иммунитета. 

В двигательном режиме взрослого количество средств физической 

культуры должно быть не менее 4-5, с возрастом же их набор может 

уменьшиться до 2-3. 

В жизни человека двигательная активность должна занимать то место, 

которое согласуется с условиями его профессиональной, бытовой и прочих 

сторон жизнедеятельности. Занятия физкультурой можно проводить в 

зависимости от условий работы и типологических особенностей человека и 

утром, и днем, и вечером под постоянным врачебно-педагогическим контролем, 

с учетом текущего состояния организма. Периодичность занятий физкультурой 

и длительность каждого из них связаны обратной зависимостью, однако 

тренирующий эффект при частоте занятий менее трех раз в неделю и короче 30 

минут оказывается низким. Оптимальным режимом следует считать для 

взрослого человека 3-5 раз в неделю при длительности 90 (при пяти занятиях) и 

120 (при трех занятиях в неделю) минут. 

Исключительно важное значение имеет рациональное использование 

физических упражнений в режиме рабочего дня, что позволяет решить целый 

ряд задач: 

1. Выполняемый до начала работы специально подобранный комплекс 

упражнений способствует укорочению времени врабатывания и более 

быстрому достижению максимальной работоспособности. В частности, для 

работников умственного труда в таком комплексе должны быть упражнения на 

быстрое переключение внимания, координацию движений и т.д. 

2. Обычно выполнение профессиональных обязанностей сопряжено с 

длительным поддержанием вынужденных статических поз (учащиеся, 

станочники, ученые и т.д.). В этом случае прослеживается целый ряд 

неблагоприятных для организма последствий в виде нарушений осанки, 

кровообращения, дыхания, зрения и других, поэтому физические упражнения 

могут способствовать включению в активность неработающих мышц, 

коррекции осанки, восстановлению кровообращения и дыхания, нормализации 

зрений и устранению прочих последствий длительного поддержания 

вынужденной позы. 

3. В условиях все большей специализации в производстве в целях 

обеспечения высокой эффективности труда рабочим часто приходится 

ограничиваться выполнением довольно узкого круга движений, которые 
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доводятся до высокой степени автоматизма. В этом случае необходимость в 

произвольном сознательном контроле постепенно уменьшается, в связи, с чем 

монотонная механическая работа довольно быстро ведет к возникновению 

запредельного торможения. Нетрудно представить, сколь опасны, могут быть 

последствия возникающей при этом сонливости.  

4. В тех видах профессиональной деятельности, которые связаны с 

большими и плотными потоками информации, требуются быстрая реакция и 

оперативный поиск правильного решения. Выполнение этих требований 

возможно лишь в условиях апологического стресса, способствующего 

мобилизации возможностей организма. Однако подобный стресс 

сопровождается повышением мышечного тонуса, нарастание которого еще 

боне усугубляет стресс. Снятие мышечного гипертонуса через расслабление 

соответствующих мышц обеспечивает нормализацию состояния ЦНС. Кроме 

того, используемые в этом случае физические упражнения улучшают 

эмоциональное состояние работника.  

5. Физические упражнения, рационально применяемые в режиме рабочего 

дня, способствуют более быстрому повышению работоспособности и росту 

производительности труда. Регулярные занятия физической культурой 

увеличивают профессиональную - работоспособность на 10-14%.  

Выдающийся физиолог И. М. Сеченов еще в середине XIX в. ввел 

понятие «активный отдых». Суть его заключается в том, что при наступающем 

утомлении переключение на другой вид деятельности обеспечивает более 

быстрое восстановление работоспособности утомленных нервных центров, чем 

в условиях пассивного отдыха. Например, при умственном утомлении 

выполнение сходных по структуре физических упражнений, отличающихся 

эмоциональностью (в частности танцы), способствует более быстрому 

восстановлению, чем пассивный отдых.  

Отдельного разговора заслуживает вопрос о физической культуре 

работников умственного труда. Это обусловлено спецификой влияния этого 

вида профессиональной деятельности на организм человека. В частности, 

умственный труд характеризуется следующими особенностями: 

— напряжение мыслительных процессов с высокой динамичностью и 

силой возбудительно-тормозных процессов в ЦНС; 

— неравномерность нагрузки, необходимость принимать срочные и 

нестандартные решения, возможность возникновения конфликтных ситуаций; 

— не регламентированный график, периодически возникающие 

возрастания степени нервно-эмоционального напряжения; 

— напряжение отдельных анализаторов и внимания; 

— сложность взаимоотношений с окружающими; 

— большой и плотный поток информации, напряжение памяти, 

внимания, восприятия и воспроизведения новой информации; 

— низкая двигательная активность. 

При мыслительной работе происходят сосудистые реакции, 

противоположные тем, которые бывают при мышечной работе: 
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кровенаполнение сосудов мозга, сужение периферийных сосудов конечностей, 

расширение сосудов внутренних органов и т.д. Когда же такой труд 

сопровождается нервно-эмоциональным напряжением, происходит резкая 

активизация кровообращения с повышением частоты пульса, артериального 

давления, наступают изменения в ритме и частоте дыхания, снижается 

насыщение крови кислородом, нарушается терморегуляция и отмечаются 

многие другие неблагоприятные изменения, нарушающие состояние организма. 

Специфика умственного труда заключается и в том, что после прекращения 

работы мысли о ней, «рабочая доминанта», сохраняются еще довольно долго. В 

результате оказывается, что неправильно организованная умственная работа 

быстро приводит к функциональному утомлению из-за запредельного 

торможения в головном мозгу.  

При нерационально организованной профессиональной умственной 

деятельности могут возникать функциональные, а затем и морфологические 

нарушения в организме, основной причиной которых является 

малоподвижность. Наиболее часто среди таких отклонений в состоянии 

здоровья встречаются склеротические изменения сосудов, появление гипотонии 

(у молодых) или гипертонии (у пожилых), возникновение неврозов, ослабление 

дыхательной функции, атония кишечника, нарушения обмена веществ и т.д. 

При умственной деятельности происходит напряжение мышц лица, шеи и 

плечевого пояса, так как их активность тесно связана с нервными центрами, 

управляющими вниманием, эмоциями. В этих условиях длительная 

импульсация от напряженных мышц создает утомление в соответствующих 

участках ЦНС, и работоспособность снижается. Естественной мерой 

предупреждения этого явления могут быть активные движения, 

освобождающие мышцы от излишнего напряжения. 

Не менее важно для поддержания высокой умственной 

работоспособности имеет состояние мускулатуры, так как между ними 

существует прямая зависимость. 

 Оптимально подобранная мышечная нагрузка повышает общий 

эмоциональный тонус, создавая устойчивое настроение, который служит 

благоприятным фоном для умственной деятельности и предупреждает раннее 

развитие утомления. Физические упражнения оказывают на умственную 

работоспособность либо непосредственное благоприятное влияние по 

механизмам активного отдыха, либо отдаленное спустя некоторое время, либо в 

виде кумулятивного (накапливающего) эффекта.  

В разработке оптимальных режимов двигательной активности для 

занимающихся преимущественно умственным трудом следует учитывать 

возраст, пол, уровень здоровья, характер деятельности, образ жизни, 

генетические особенности и т.д. каждого отдельного человека, то есть такой 

режим должен быть сугубо индивидуальным. Тем не менее, есть определенные 

общие подходы к разработке двигательных режимов. Так, упражнения 

динамического циклического характера оказываются более эффективными для 

поддержания умственной работоспособности, чем статические. Физическая 
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активность может быть реализована как в виде выполнения кратковременных 

комплексов несколько раз в течение дня, так и в одном продолжительном 

занятии. Утренняя зарядка, легкие кратковременные упражнения на ловкость и 

внимание перед началом работы ускоряют врабатывание в умственную 

деятельность через повышение возбудимости и подвижности нервных 

процессов в ЦНС. В самостоятельных занятиях помимо средств общего 

воздействия (повышающих физическую подготовленность, а через нее — и 

умственную работоспособность) следует использовать упражнения 

направленного и специального действия для данного человека и выполняемого 

им вида профессиональной деятельности. К ним следует отнести упражнения 

для мышц зрительного аппарата, для релаксации, коррекции позы, дыхательные 

и др. 

К формам организации двигательной активности работников умственного 

труда можно отнести: 

1. Утреннюю гигиеническую гимнастику; 

2. Вводную гимнастику непосредственно перед началом рабочего дня. 

Обычно выполняются 5-6 упражнений на координацию движений и 

произвольное напряжение мышц верхних конечностей. Длительность 

комплекса 3-5 минут. 

3. Физкультурные паузы ставят целью компенсировать неблагоприятные 

влияния условий работы и проводятся приблизительно в середине первой и 

второй половине рабочего дня. В комплекс из 5-8 упражнений включают 

движения, корригирующие осанку, активизирующие деятельность внутренних 

органов, на крупные мышечные группы, стимулирующие мозговой кровоток и 

т.д. Продолжительность —10-15 минут. 

4. Физкультминутки призваны оказать местное воздействие на наиболее 

утомленные части тела и группы мышц и проводятся непосредственно на 

рабочем месте через каждые 40-60 минут в течение 2-3 минут. Это могут быть 

вращения головой, плечами, смена позы, диафрагмальное дыхание, для мышц 

зрительного аппарата, кистей др. 

5. В обеденный перерыв до приема пищи необходимо сменить 

обстановку, походить, а после приема пищи выполнить релаксирующие 

упражнения. Непосредственно перед возобновлением работы можно выполнить 

несколько легких упражнений типа вводной гимнастики.  

В вечернее время правильно организованная двигательная активность 

(например, прогулка) будет способствовать хорошему качеству последующего 

сна и адекватному восстановлению мышечной работоспособности человека, 

связанного с умственной профессиональной деятельностью. 

Для работников умственного труда важное значение имеет рациональная 

организация жизнедеятельности в выходные дни. В этом отношении следует 

отметить два обстоятельства: 

1. Смена обстановки позволяет снять очаги застойного торможения в 

ЦНС, формирующиеся в течение рабочей недели. 
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2. Насыщение образа жизни в эти дни двигательной деятельностью играет 

не только роль активного отдыха, но и способствует повышению физической 

подготовленности и физического здоровья человека. 

Подводя итог рассмотренному материалу, необходимо отметить, что 

полноценная двигательная активность является неотъемлемой частью 

здорового образа жизни, оказывающей влияние практически на все стороны 

жизнедеятельности человека как в профессиональной,, так и в бытовой, 

досуговой и других сторонах его жизни. 

 

3.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

 

После определения цели подбираются направление использования 

средств физической культуры, а также формы самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Конкретные направления и организационные формы использования 

самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, состояния здоровья, уровня 

физической и спортивной подготовленности занимающихся. Можно выделить 

гигиеническое, оздоровительно-рекреативное (рекреация - восстановление), 

обще-подготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное 

направления. 

Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом 

определяются их целями и задачами. Существует три формы самостоятельных 

занятий: утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного 

дня, самостоятельные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в 

утренние часы после пробуждения от сна. 

В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать 

упражнения для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхательные 

упражнения. Не рекомендуется выполнять упражнения статического характера, 

со значительными отягощениями, на выносливость (например, длительный бег 

до утомления). Можно включать упражнения со скакалкой, эспандером и 

резиновым жгутом, с мячом и т.д. 

При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется 

физическую нагрузку на организм повышать постепенно, с максимумом в 

середине и во второй половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса 

упражнений нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно 

спокойное состояние. 

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и 

закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней 

гимнастики рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп 

ног, туловища и рук (5-7 мин.) и выполнить водные процедуры с учетом правил 

и принципов закаливания. 
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Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между 

учебными или самостоятельными занятиями. Такие упражнения 

предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой 

работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. 

Выполнение физических упражнений в течение 10-15 мин через каждые 1-1,5 

часа работы оказывают 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 индивидуальная. Самостоятельные индивидуальные 

занятия на местности или в лесу вне населенных пунктов во избежание 

несчастных случаев не допускаются. Выезд или выход для тренировок за 

пределы населенного пункта может проводиться группами из 3-5 человек и 

более. При этом должны быть приняты все необходимые меры 

предосторожности 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 часа. Заниматься 

менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению 

уровня тренированности организма. Лучшее время для тренировок – вторая 

половина дня, через 2-3 часа после обеда. Можно тренироваться и в другое 

время, но не раньше, чем через 2 часа после приема пищи и не позднее, чем за 

час до приема пищи или до отхода ко сну. Не рекомендуется тренироваться 

утром сразу после сна натощак (в это время необходимо выполнять 

гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия должны носить 

комплексный характер, т.е. способствовать развитию всего множества 

физических качеств, а также укреплять здоровье и повышать общую 

работоспособность организма. Специализированный характер занятий, т.е. 

занятия избранным видам спорта, допускается только для квалифицированных 

спортсменов. 

Самостоятельные тренировочные занятия проводятся по общепринятой 

структуре. 

Наиболее распространенные средства самостоятельных занятий в вузах – 

это ходьба и бег, кросс, дорожки здоровья, плавание, ходьба и бег на лыжах, 

велосипедные прогулки, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, 

спортивные и подвижные игры, спортивное ориентирование, туристские 

походы, занятия на тренажерах. 

Ходьба и бег. Наиболее доступными и полезными средствами физической 

тренировки 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 деятельность сердечнососудистой, дыхательной и других систем 
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организма. Интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется 

в соответствии с состоянием здоровья, физической подготовленностью и 

тренированностью организма. Эффективность 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 сразу после окончания тренировки. 

Заканчивая тренировочную ходьбу, надо постепенно снизить скорость, 

чтобы в последние 5-10 мин. ходьбы ЧСС была на 10-15 уд/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. 3). 

Таблица 2 

Определение оптимальной интенсивности ходьбы по ЧСС 

(В.С.Матяжов), уд/мин. 

Время 

ходьбы, 

 мин. 

 ЧСС для мужчин (для женщин на 6 уд/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-

250 

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 

выполнении тренировочных нагрузок по ходьбе можно переходить к 

чередованию бега с ходьбой, что обеспечивает постепенное нарастание 

нагрузки и дает возможность контролировать ее в строгом соответствии со 

своими индивидуальными возможностями. 

После выполнения бега в чередовании с ходьбой и при наличии хорошего 

самочувствия можно переходить к непрерывному бегу.  
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Таблица 3 

Примерная величина дистанции и времени, затрачиваемого на ходьбу 

впервые тридцать тренировок (В.С.Матяжов) 

Дни 

тренировок 

Дистанция, 

км. 

Среднее 

время на 1 км. 

пути, мин. 

Длительность 

тренировки, мин. 

 1-4   2   15  30 

 5-7  3  15  45 

 8-9  3   13  39 

 10-12   4  13   52 

 13-15  5-4  12  60-48 

 16-18  5  12  60 

 19-21  5   10  50 

 22-24  6  12   72 

 24-25  6  10  60 

 26-27  7   10  70 

 28-30  8   10  80 

 

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 сердечнососудистой системы, 

и на ведущее место среди них все увереннее выдвигается оздоровительный 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. 

Можно рекомендовать следующие режимы интенсивности при беге по 

самочувствию и ЧСС. Выбор продолжительности бега зависит от 

подготовленности занимающихся студентов. 
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Таблица 4 

Примерная продолжительность непрерывного бега в одном занятии на 4 

мес. тренировки (В.С.Матяжов) 

Пол  Возраст, лет Продолжительность бега по месяцам, 

мин. 

1-й  2-й  3-й  4-й 

Мужчины  до 24 

 25-33 

 35-44 

 45-59 

 60 и 

старше  

10 

10 

18 

6 

4 

13 

12 

10 

8 

6 

16 

15 

13 

11 

9 

20 

18 

16 

14 

12 

Женщины  до 21 

 22-29 

 30-41 

 42-57 

 58 и 

старше 

8 

6 

4 

3 

2 

11 

9 

7 

5 

4 

14 

12 

10 

8 

6 

17 

15 

13 

11 

9 

 

Режим 1. Зона комфортная. Используется как основной режим для 

начинающих бегунов со стажем до одного года. Бегуну сопутствует ощущение 

приятного тепла, ноги работают легко и свободно, дыхание осуществляется 

через нос, бегун без труда поддерживает выбранную скорость, ему ничто не 

мешает, возникает желание бежать быстрее. Спортсмены используют этот 

режим, чтобы восстановиться после напряженных тренировок. ЧСС сразу после 

бега 20-22, через 1 мин. 13-15 ударов за 10 секунд. 

Режим 2. Зона комфорта и малых усилий. Для бегунов со стажем 2 года. 

Бегун ощущает приятное тепло, ноги продолжают работать легко и 

свободно, дыхание глубокое смешанное через нос и рот, мешает легкая 

усталость, скорость бега сохраняется с небольшим усилием. 

ЧСС сразу после бега 24-26, через 1 минуту 18-20 ударов за 10 секунд. 

Режим 3. Зона напряженной тренировки. Для бегунов со стажем 3 года, 

для спортсменов как тренировочный режим. Бегуну жарко, несколько тяжелеют 

ноги, особенно бедра, при дыхании не хватает воздуха на вдохе, исчезла 

легкость, трудно удерживать темп, скорость сохраняется напряжением воли. 

ЧСС сразу после бега 27-29, через 1 минуту 23-26 ударов за 10 секунд. 

Режим 4. Зона соревновательная. Для бегунов, участвующих в 

соревнованиях по бегу. Бегуну очень жарко, ноги тяжелеют и «вязнут», 

дыхание напряженное, с большой частотой, мешает излишнее напряжение 

мышц шеи, рук, ног, бег выполняется с трудом, несмотря на усилия, скорость 

бега на финише падает. ЧСС сразу после бега 30-35, через 1 минуту 27-29 

ударов за 10 секунд. 

Основной, если не единственный метод тренировки в оздоровительном 
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беге  равномерный (или равномерно ускоренный) метод, развитие которого 

связано с именем 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 путем, до тех пор, пока бег не станет 

непрерывным. 

Из всего богатого арсенала тренировочных средств бегунов на средние и 

длинные дистанции для любителей оздоровительного бега подходят только три.  

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

в минуту. Для начинающих бегунов это основное и единственное средство 

тренировки. Подготовленные бегуны используют его в разгрузочные дни в 

качестве облегченной тренировки, способствующей восстановлению. 

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

120 минут при пульсе 132-144 уд/мин. Применяется для развития и 

поддержания общей выносливости. 

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

неделю. Применяется для развития выносливости только хорошо 

подготовленными бегунами. 

Занятие начинается с разминки продолжительностью 10-15 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. 

Плавание. Плаванием занимаются в летние каникулярные периоды в 

открытых водоемов, а в остальное время учебного года – в закрытых или 

открытых бассейнах с подогревом воды. 

В начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать время 

пребывания 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 выносливости переходить к преодолению 

указанных дистанций. 

Оздоровительное плавание проводится равномерно с умеренной 

интенсивностью. Частота сердечных сокращений сразу после проплывания 

дистанций для возраста 17-30 лет должна быть в пределах 120-150 уд/мин.  

При занятиях плаванием необходимо соблюдать следующие правила 

безопасности: занятия в открытом водоеме проводить группой из 3-5 человек и 

только на проверенном месте глубиной не более 1м 20 см.; заниматься следует 
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не ранее чем через 1,5-2 ч. после приема пищи; запрещается заниматься 

плаванием при плохом самочувствии, повышенной температуре, простудных и 

желудочно-кишечных заболеваний; 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 проводить только на стадионах или в парках в черте населенных 

пунктов; занятия на местности, отдаленной от населенных пунктов или в лесу 

во избежание несчастных случаев не допускаются. 

Выезд или выход на тренировки за пределы населенного пункта должен 

осуществляться группами в 3-5 человек и более. При этом должны быть 

приняты все необходимые меры предосторожности по профилактике 

спортивных травм, обмороженной и т.д. Отдельные спортсмены не должны 

отставать от группы. 

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

Минимальное количество занятий, которое дает оздоровительный эффект и 

повышает тренированность организма, три раза в неделю по 1-1,5 ч. и более 

при умеренной интенсивности.  

Велосипед. Езда на велосипеде, благодаря постоянно меняющимся 

внешним условиям, является эмоциональным видом физических упражнений, 

благоприятно воздействующим на нервную систему. Ритмичное педалирование 

(вращение педалей) увеличивает и одновременно облегчает приток крови к 

сердцу, что укрепляет сердечную 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 прочно 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 передвижения и расстояние. 

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 частей тела: маховые и круговые 

движения руками, ногами; наклоны и повороты туловища и головы; приседания 

и выпады; простые комбинации этих движений, а также упражнения в упорах, в 

положении лежа. Все эти упражнения сочетаются с прыжками на двух и на 

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

направленных, танцевальными элементами. 

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

60 мин. ритмическая гимнастика, кроме воздействия на опорно-двигательный 

аппарат, оказывает большое влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы. По воздействию на организм ее можно сравнить с такими 
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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. Отсюда и ее второе название – аэробика 

или аэробные танцы (греч. «аэро»  воздух, и «биос»  жизнь).  

Атлетическая гимнастика. Атлетическая гимнастика – это система 

физических упражнений, развивающих силу в сочетании с разносторонней 

физической подготовкой. Занятия атлетической гимнастикой способствуют 

развитию силы, выносливости, ловкости, формируют гармоничное 

телосложение.  

Развитие силы обеспечивается выполнением следующих специальных 

силовых упражнений: 

- упражнения с гантелями (масса 5-12 кг): наклоны, повороты, круговые 

движения туловищем, выжимание, приседание, опускание и поднимание 

гантелей в различных направлениях прямыми руками, поднимание и опускание 

туловища с гантелями за головой, лежа на скамейке; 

- упражнений с гирями (16,24,32 кг): поднимание к плечу, на грудь, одной 

и двумя руками, толчок и жим одной и двух гирь, рывок, бросание гири, 

жонглирование гирей;  

- упражнения с эспандером: выпрямление рук в стороны, сгибание и 

разгибание рук в локтевых суставах, из положения - стоя на рукоятке 

эспандера, вытягивание эспандера до уровня плеч;  

- упражнения с металлической палкой (5-12 кг): рывок различным хватом, 

жим - стоя, сидя, от груди, из-за головы, сгибание и выпрямление рук в 

локтевых суставах; 

- упражнения со штангой (масса подбирается индивидуально): подъем 

штанги к груди, на грудь, с подседом и без подседа; приседания со штангой  

на плечах, на груди, за спиной; жим штанги, лежа на наклонной 

плоскости, скамейке; толчок штанги, стоя, от груди, то же с подседом; 

повороты, наклоны, подскоки, выпрыгивания со штангой на плечах; 

классические соревновательные движения: рывок, толчок; 

- различные упражнения на тренажерах и блочных устройствах, включая 

упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 

При выполнении упражнений с тяжестями и на тренажерах необходимо 

следить, чтобы не было задержки дыхания. Дыхание должно быть ритмичным и 

глубоким.  

Каждое занятие следует начинать с ходьбы и медленного бега, затем 

переходить к гимнастическим, общеразвивающим упражнениям для всех групп 

мышц (разминка). После разминки выполняется комплекс атлетической 

гимнастики, включающего упражнения для плечевого пояса и рук, для 

туловища и шеи, для мышц ног и упражнения для формирования правильной 

осанки. В заключительной части проводятся медленный бег, ходьба, 

упражнения на расслабление с глубоким дыханием. 

Чтобы обеспечить разностороннюю физическую и функциональную 

подготовку, в систему занятий необходимо включать подвижные и спортивные 
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игры, легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания), плавание, ходьбу 

и бег на лыжах и т.п. 

Атлетическая гимнастика полезна и женщинам. С ее помощью 

укрепляются опорно-двигательный аппарат и мышечная система. Особенно 

полезны женщинам упражнения для укрепления мышц брюшного пресса и 

тазового дна. Используя упражнения, можно обеспечить стройное, 

пропорционально развитое телосложение, уменьшить или увеличить массу 

тела. 

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: общительность, чувство 

товарищества, способность жертвовать личными интересами ради интересов 

коллектива. Особенно полезны игры на открытом воздухе. 

Подвижные игры отличаются несложными правилами, и команды для их 

проведения могут комплектоваться произвольно. Можно рекомендовать 

следующие подвижные игры: «третий лишний», «мяч по кругу», «мяч в 

корзину», «пионербол», «диск на льду». 

Спортивные игры, по сравнению с подвижными, требуют более высокого 

владения приемами техники конкретного вида игры и знания правил судейства, 

определяющих взаимоотношения и поведения 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 площадок или спортивных залов. 

 

Глава 4. Спорт  

4.1.Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических 

упражнений 

 

Спорт может сыграть очень важную роль для каждого молодого человека 

и девушки. Ведь он, являясь как бы моделью жизни, способен эффективно 

подготовить вас ко всем видам деятельности, и, конечно, в первую очередь к 

трудовой. В нем вы проявляете и реализовываете себя, свои способности и 

интересы, развиваете тело и многие личностные черты (например, характер, 

способности и т. д.). Здесь вы трудитесь, состязаетесь, взаимодействуете, 

общаетесь с другими людьми; побеждаете и проигрываете; страдаете и 

наслаждаетесь. «Спорт не дает человеку погрязнуть в скуке, безделье, 

отвлекает от пьянки, хулиганства... Физкультура укрепляет тело. Спорт почти 

всегда закаляет дух. Спорт есть вещь духовная... Решающее значение для всего 
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общества имеют массовые самостоятельные занятия спортом... И не опасайтесь 

нагружать себя, уставать», — говорит известный математик академик А. Д. 

Александров. 

Между тем недавняя статистика утверждала, что большим спортом 

занимались 0,4-0,8%, а массовым— 15-20% от общего числа студентов в 

стране. В настоящее время из-за целого ряда социально-экономических причин 

эти показатели, вероятнее всего, еще ниже. 

И все же, несмотря на трудности объективного характера, вам следовало 

бы найти возможность для занятий спортом в целях собственного жизненного 

благополучия. Для начала надо решить проблему выбора вида спорта. 

Как показала практика, учащихся побуждают заниматься спортом четыре 

мотива: 

1) с целью достижения высоких спортивных результатов; 

2) с целью укрепления здоровья, коррекции телосложения, повышения 

психологической устойчивости; 

3) с целью активного отдыха; 

4) с целью психофизической подготовки к будущей профессиональной 

деятельности. 

Для занятия спортом с целью оздоровительной или активного отдыха, как 

считают ученые-психологи и педагоги, следует ориентироваться не только на 

интерес к тому или иному виду спорта, но и на черты своего характера. Так, 

если человек легко отвлекается от работы и снова быстро в нее включается, 

общителен, эмоционален, то ему лучше всего остановить свой выбор на 

игровых видах спорта или единоборствах; если же усидчив, склонен к 

однородной деятельности без постоянного переключения внимания, способен 

длительное время выполнять тяжелую физическую работу, то ему подойдут 

занятия бегом, лыжным спортом, плаванием; а если замкнут, необщителен, 

неуверен в себе или чрезмерно чувствителен к мнению окружающих, то ему не 

стоит заниматься в организованных группах. Индивидуальные же занятия 

различными системами физических упражнений без отвлекающих факторов 

помогут испытать положительные эмоции, принесут физическое и мораль-нос 

удовлетворение. 

Выбор вами спортивного увлечения может быть сделан из следующих 

видов спорта, классифицируемых по признаку преимущественного развития 

того или иного физического качества. 

К видам спорта, в первую очередь развивающих выносливость, относятся 

легкая атлетика (спортивная ходьба, бег на средние и длинные дистанции), 

лыжные гонки, биатлон, плавание, гребля, шоссейные гонки и кросс на 

велосипеде, бег на коньках, альпинизм, спортивное ориентирование и 

некоторые другие. 

Видами спорта, преимущественно развивающими силу и скоростно-

силовые качества являются, например, тяжелая атлетика, гиревой спорт, 

атлетическая гимнастика, легкая атлетика (спринт, прыжки, метание) и т. п. 

Для развития быстроты следует использовать, например, легкую атлетику 

Са
ра
то
вс
ки
й г
ос
уд
ар
ст
ве
нн
ый

 ун
ив
ер
си
те
т и
ме
ни

 Н
. Г

. Ч
ер
ны
ше
вс
ко
го



55 

 

(спринтерский гладкий и барьерный бег, метание копья), конькобежный спорт 

(спринт), велоспорт (спринт на треке), фехтование, бокс и другие единоборства, 

бейсбол, русскую лапту. 

Совершенствованию ловкости и гибкости способствуют акробатика, 

спортивная и художественная гимнастика, прыжки в воду, на батуте, на лыжах 

с трамплина, фристайл, горнолыжный спорт (слалом), фигурное катание, 

спортивные игры, единоборства. 

Разностороннему комплексному развитию качеств способствуют виды 

спорта, связанные с традиционными отечественными и восточными 

единоборствами (борьба вольная и классическая, самбо, дзюдо, джиу-джитсу, 

карате, таэквондо, ушу, бокс, тайбокс, кикбоксинг), фехтование; спортивные 

игры, виды спорта, в которых есть многоборье (например, легкоатлетические 

десятиборье и семиборье, лыжное двоеборье, современное пятиборье и т. п.). 

Выбор своей двигательной деятельности может быть вами сделан и из 

числа различных современных систем физических упражнений, развивающей, 

рекреативной (восстановительной) и корригирующей (исправляющей) 

направленности. Таких, например, как бодибилдинг, или атлетическая 

гимнастика, аэробика, или ритмическая гимнастика с основами хатха-йоги, 

шейпинг (сочетание ритмической и атлетической гимнастики), стретчинг 

(упражнения на растягивание мышц и повышение подвижности суставов), 

систем Купера (контролируемые физические нагрузки в циклических 

упражнениях), Амосова (гимнастика для суставов), Лидьярда (бег ради жизни), 

Моргауза (всего 30 минут спорта в неделю на фоне повседневной естественной 

физической нагрузки), скрытая изометрическая гимнастика но Томпсону 

(произвольное поочередное сокращение мышц тела без изменения их длины), 

системы дыхательных упражнений А. Н. Стрельниковой, К. П. Бутейко. 

Влияние избранного вида спорта или системы физических упражнений на 

физическое развитие, функциональную подготовленность и психические 

качества 

Продолжительные и регулярные занятия спортом или физическими 

упражнениями влияют на физическое развитие, функциональную 

подготовленность и состояние психики человека. Этот факт может быть 

использован для коррекции показателей физического развития и телосложения, 

для акцентированного воспитания и совершенствования силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, а также психических качеств личности. Проблема 

акцентированного развития физических качеств всегда легче решается на 

начальных этапах спортивной подготовки. Если вы развиваете какое-то 

физическое свойство, то тем самым параллельно развиваются и другие. Однако 

по мере повышения тренированности, с ростом спортивной квалификации (от 

новичка до спортсмена-мастера) величина эффекта параллельного развития 

нескольких физических качеств постепенно уменьшается. Чем выше класс 

спортсмена, тем контрастнее проявляются те физические качества, к которым 

предъявляет особые требования конкретный вид спорта. Иными словами, 

налицо акцентированное воздействие данного вида спорта на развитие 
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определенного физического качества. 

Аналогичные процессы можно наблюдать и в развитии и воспитании 

психических качеств и свойств личности. Виды спорта, требующие 

повышенной смелости, волевых усилий, коллективизма, всегда оставляют 

отпечаток на личности спортсмена. Системы же физических упражнений, как 

правило, направлены на развитие какого-либо определенного физического или 

психического качества (например, «стретчинг» или системы дыхательной 

гимнастики). 

Каждый студент может выбрать вид спорта в элективном курсе учебной 

дисциплины «Физическая культура» из числа предлагаемых кафедрой 

физического воспитания в данном вузе. Чтобы не ошибиться в своем выборе, 

он должен иметь хотя бы общие представления о характере воздействия того 

или иного вида спорта (системы физических упражнений) на человека. 

В этом ему может помочь предлагаемое разделение основных видов 

спорта на группы: 

1) преимущественно развивающие выносливость (циклические виды 

спорта); 

2) развивающие, главным образом, силу и скоростно-силовые качества 

(тяжелая атлетика, легкоатлетические метания и прыжки); 

3) способствующие воспитанию ловкости и гибкости (спортивная 

гимнастика, акробатика); 

4) комплексного воздействия на человека (разные виды единоборств, 

спортивные игры, различные многоборья). 

В этом разделении на группы, хотя и несколько условно, могут найти 

свое место и избранный вид спорта, или современная система физических 

упражнений. 

Особенности совершенствования в каждом виде спорта или системе 

физических упражнений требуют более подробного освещения в лекционном 

курсе. Лектор должен дать специфические материалы, сведения, примеры по 

конкретному виду спорта или системе физических упражнений или адресовать 

студентов к доступной специальной литературе. 
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4.2. Особенности занятий избранным видом спорта или системой 

физических упражнений 

 

Планирование спортивной подготовки бакалавра. 

Перспективное планирование спортивной подготовки бакалавра 

заключается в том, чтобы обеспечить непрерывность тренировочного процесса, 

так как оно связывает в единую многолетнюю систему подготовку на учебных 

снятиях по дисциплине «Физическая культура» в средней школе и вузе, а также 

занятия в свободное время на всем протяжении обучения (включая учебные и 

производственные практики, а также каникулярное время) В некоторых 

случаях перспективный план спортивной подготовки должен охватывать и 

послевузовский период подготовки спортсмена. 

Между тем спортивная подготовка в основном учебном отделении вуза 

планируется только на годы учебных занятий по дисциплине «Физическая 

культура». Перспективное планирование в данном случае состоит в 

постепенном усложнении задач по освоению обязательного программного и 

элективного учебного материала. В конечном счете, это находит свое 

отражение в усложняющихся зачетных спортивно-технических нормативах и 

требованиях. 

Перспективное планирование в спортивном учебном отделении имеет 

свои особенности. С одной стороны оно предусматривает постепенное 

усложнение учебно-тренировочного процесса по годам обучения, с другой — 

может охватывать не только период обучения в вузе, но и спортивную 

подготовку спортсмена после окончания учебного заведения. Такое 

планирование, захватывающее послевузовский период спортивной подготовки, 

наиболее четко проявляется в индивидуальных видах спорта. 

Перечень и уровень зачетных спортивно-технических нормативов и 

требований к бакалаврам по годам обучения разрабатываются кафедрой 

физического воспитания с учетом общей физической и спортивной 

подготовленности учебных групп по каждому из видов спорта. Иногда 

студентам ставятся задачи достичь или подтвердить определенные спортивные 

разряды по годам обучения в вузе. 

В каждом вузе наряду с обязательными зачетными требованиями по 

общей физической и профессионально-прикладной физической подготовке 

студентам должны быть заблаговременно объявлены спортивно-технические 

нормативы и требования по годам обучения, а не только на предстоящий 

семестр. Это позволит им представлять степень трудности освоения учебно-

тренировочного материала не только на предстоящий семестр, но и на 

перспективу. 

Годичное планирование. 

При годичном планировании тренировок применяются два варианта 

планирования: обычный (рис. 1) и со сложной структурой соревновательного 

периода — проведением нескольких последовательных соревнований (рис. 2). 
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Рис. 1. Двухпиковая кривая развития спортивной формы и соответствующие им пять 

периодов тренировки 

 

 

 

 

 
Рис. 2. Трехпиковая кривая развития спортивной формы и соответствующие им семь 

периодов тренировки 

 

На выбор вариантов годичного планирования тренировок влияют вид 

спорта, квалификация спортсменов, этап многолетней тренировки и другие 

факторы. Например, в сезонных видах спорта (лыжи, гребля) в основном 

применяется однопиковый годичный цикл с тремя периодами подготовки, в 

отдельных дисциплинах легкой атлетики (по которым проводятся и зимние и 

летние соревнования) двухпиковый и т.д. 

Перед студенческим спортом всегда стояли определенные сложности при 

планировании тренировки. Особенности периодов наивысшей учебной 

нагрузки, разновременные и разнохарактерные учебные и производственные 

практики в разных вузах, факультетах и на разных курсах создают 
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дополнительные сложности, как для составления спортивного календаря, так и 

для планирования тренировочного процесса студентов-спортсменов. Эти 

сложности усугубляются при планировании подготовки сборных студенческих 

команд по спортивным играм любого уровня (факультета, вуза), где играют 

студенты разных курсов и факультетов. Планирование тренировки в таких 

случаях требует включить значительный объем самостоятельной подготовки по 

отдельным разделам тренировочного процесса. 

С особыми трудностями планирования тренировки студента-спортсмена 

сталкиваются преподаватели-тренеры (да и сами спортсмены) в тех случаях, 

когда он выходит в большой спорт, где календарь спортивных соревнований 

совершенно не учитывает особенности учебного процесса в вузе. В этом случае 

неизбежно нестандартное решение проблемы с возможным предоставлением 

индивидуального графика обучения для сильнейших спортсменов, а при 

подготовке к крупнейшим международным спортивным соревнованиям 

(Универсиада, Олимпийские игры) даже предоставление академического 

отпуска. 

Текущее и оперативное планирование. 

Текущее планирование связано с оптимизацией учебно-тренировочного 

процесса, подготовкой к отдельным соревнованиям или их серии. Оно призвано 

представить различные факторы тренировочного процесса (подбор 

соответствующих средств тренировки, соревновательных стартов, методов 

направленного восстановления и стимуляции работоспособности), в таком 

сочетании, которое обеспечивало бы условия для подготовки спортсмена к 

проявлению наивысших возможностей на основных соревнованиях. 

С одной стороны, планируются определенные «блоки» из серии 

тренировочных занятий с конкретными задачами подготовки, с другой — 

проводится постоянный текущий контроль за специфической 

работоспособностью спортсмена путем различных тестов, ибо важно выявить 

эффективность подготовки после каждого «блока» тренировочных занятий. 

Текущее планирование в основном и спортивном отделениях суще-

ственно различаются, особенно в видах и формах текущего контроля. В 

основном отделении чаще применяются тесты, а в спортивном — 

соревновательные упражнения (на вспомогательных дистанциях и их отрезках, 

в нестандартных упражнениях, не используемых в официальных 

соревнованиях). 

Оперативное планирование, или управление учебно-тренировочным 

процессом, — определяет степень физической, технической, тактической 

подготовленности бакалавра-спортсмена. Оцениваются самые различные 

показатели, отражающие возможности организма, реакции на отдельные виды 

физических упражнений, продолжительность пауз между ними. 

Современные технические средства позволяют оперативно получать и 

доводить до занимающихся информацию о динамических и кинематических 

характеристиках движений, реакции основных функциональных систем, их 

соответствии заданным характеристикам. Это позволяет своевременно 
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корректировать индивидуальные нагрузки, использование тренировочных 

средств. 

 

Оперативное планирование предусматривает контроль всех сторон 

спортивной подготовки. Оно не имеет существенных отличий при подготовке 

студентов в основном и спортивном отделениях, но в каждом виде спорта 

оперативное и текущее планирование имеют свои отличия. Об этом речь 

должна идти на лекции по данной теме. 

Пути достижения физической, технической, тактической и психической 

подготовленности. 

Представив общую структуру подготовленности спортсменов или 

занимающихся одной из систем физических упражнений (СФУ) в виде 

отдельных элементов, можно систематизировать средства и методы их 

совершенствования. Все стороны спортивной подготовленности тесно 

взаимосвязаны. Так, техническое совершенствование напрямую зависит от 

уровня развития физических качеств — силы, быстроты, гибкости, ловкости, а 

выносливость тесно связана с экономичностью техники спортивного движения, 

уровнем психической устойчивости при преодолении утомления. Тактическая 

подготовленность опирается на функциональную подготовленность и уровень 

технического мастерства, на психические качества спортсмена (смелость, 

решительность). 

Физическая подготовленность в избранном виде спорта. 

Физическая подготовленность характеризуется возможностями 

функциональных систем организма спортсмена. Условно ее можно 

подразделить на общую и специальную. Связующее звено между ними — 

вспомогательная подготовленность. 

Общая физическая подготовленность предполагает разностороннее 

развитие физических качеств, слаженность их проявления в процессе 

мышечной деятельности. 

Общая физическая подготовка особенно акцентируется на I— II курсах. 

Контроль за ней осуществляется на всех курсах, во всех учебных отделениях 

(основном, специальном, спортивном) в течение всех лет обучения в вузе. 

Именно этой цели служат и «сквозные» тесты по ОФП (бег 100, 2000 м — 

женщины, 3000 м — мужчины, и специальные силовые упражнения для 

женщин и мужчин). 

Однако по ряду видов спорта общий уровень программных требований 

ОФП в отдельных упражнениях может быть недостаточным для студентов, 

специализирующихся в каком-либо виде спорта или системе физических 

упражнений. 

Вспомогательная физическая подготовленность, с одной стороны, 

восполняет необходимые повышенные требования к развитию определенных 

физических качеств в данном виде спорта или системе физических 

упражнений, а с другой — служит функциональной основой для успешной 

работы над развитием специальных физических качеств и способностей. 
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Так, для спортивной специализации в лыжных гонках недостаточны 

общие требования в беге на 3 км ни по заданному времени (на оценку 5 очков), 

ни по длине дистанции. В этом случае в предсезонный период подготовки 

может быть введен (в учебной группе «лыжников») дополнительный тест, 

например в беге на 5—10 км с соответствующими требованиями к скорости 

преодоления этих дистанций. Такая вспомогательная физическая подготовка 

поможет более плавно перейти к специализированной подготовке и к 

определенным соревновательным дистанциям в лыжных гонках (15, 30, 50 км). 

Специальная физическая подготовленность характеризует уровень 

развития именно тех физических качеств, возможностей органов и 

функциональных систем организма, с которыми непосредственно связаны 

достижения в избранном виде спорта. Специальная подготовленность присуща 

только данному виду спорта или системе физических упражнений. Она может 

быть выражена в спортивно-технических требованиях к скоростным, силовым 

способностям, гибкости, координационным возможностям, специальной 

выносливости. Соответствующую направленность имеют и спортивно-

технические нормативы и требования, предлагаемые студентам по семестрам и 

годам обучения. 

Техническая подготовленность в избранном виде спорта или СФУ. 

На содержание технической подготовки в каждом виде спорта влияют 

любые изменения в правилах соревнований, конструкции и качестве 

спортивного инвентаря и т.д. В структуре технической подготовленности 

выделяются базовые и дополнительные движения. 

К базовым относятся движения и действия, составляющие основы 

технической оснащенности данного вида спорта, без которых невозможно 

осуществлять соревновательную борьбу по правилам. Освоить базовые 

движения - обязательное условие для спортсмена, специализирующегося в том 

или ином виде спорта. В основном учебном отделении именно на эту группу 

движений делается акцент в процессе начальной спортивной подготовки. Такие 

же базовые движения существуют и в различных системах физических 

упражнений. 

Дополнительные движения и действия — это второстепенные элементы 

движений, характерные для отдельных спортсменов и связанные с их 

индивидуальными особенностями. Именно эти движения и действия 

формируют индивидуальный стиль, техническую манеру спортсмена, 

позволяющие добиваться преимуществ в противостоянии с равными 

соперниками. Этот индивидуальный стиль всячески поддерживается тренером-

преподавателем. 

Техническая подготовленность спортсмена во многом определяется той 

целью, на достижение которой направлено соответствующее двигательное 

действие. В скоростно-силовых, циклических, сложно-координационных видах 

спорта, в спортивных играх и единоборствах такие цели различаются. 

Для одних видов спорта большее значение имеет стабильность техники, 

для других — ее вариативность, для третьих — экономичность техники, для 
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четвертых — минимальная тактическая информативность об этих 

индивидуальных технических приемах для соперников. Но в любом случае 

главными последовательными задачами процесса совершенствования 

технического мастерства спортсмена будут следующие. 

 

1. Достичь высокой стабильности и вариативности специализированных 

движений-приемов, составляющих основу техники данного вида спорта. 

2. Последовательно превращать освоенные основы техники в целе-

сообразные и эффективные соревновательные действия. 

3. Усовершенствовать структуру двигательных действий с учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена. 

4. Повысить надежность и результативность техники действий 

спортсмена в экстремальных соревновательных ситуациях. 

5. Совершенствовать техническое мастерство спортсменов исходя из 

требований спортивной практики и достижений научно-технического прогресса 

в сфере спортивного инвентаря и оборудования. 

Тактическая подготовленность в избранном виде спорта или СФУ.  

Активность тактических действий спортсмена важный показатель 

спортивного мастерства. Спортсмен высокой квалификации должен уметь 

навязывать сопернику свою волю, оказывать на него постоянное 

психологическое давление разнообразными и эффективными действиями. Это 

требование распространяется на командные и индивидуальные виды спорта, на 

контактные и неконтактные единоборства. 

Тактическая подготовка спортсмена всегда опирается на его физическую 

и техническую подготовленность. При этом учитываются его индивидуальные 

особенности, в том числе и психологического характера. 

Структура тактической подготовленности определяется характером 

стратегических задач, диктующих основные направления спортивной борьбы. 

Эти задачи могут быть связаны с участием спортсмена или команды в серии 

соревнований, чтобы подготовиться и успешно выступать в главных 

соревнованиях сезона или цикла (например, студенческая Универсиада, 

Олимпийские игры). Но тактические задачи могут быть и более локальными, 

связанными с участием в отдельных соревнованиях или даже в конкретном 

поединке, схватке, забеге, игре. В последнем случае приходится учитывать 

такие особенности конкретных соревнований, как характер судейства, 

поведение болельщиков, состояние мест соревнований. При разработке 

тактического плана нужно иметь в виду собственные функциональные и 

технико-тактические возможности, а также возможности своих партнеров. 

Психологическая подготовленность спортсмена. Под психологической 

подготовкой следует понимать совокупность психолого-педагогических 

мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни 

спортсменов, направленных на формирование у них таких психических 

функций, процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают 

успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях.  
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Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную. 

Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она 

направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех 

психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в 

избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего 

спортивного мастерства. 

Специальная психическая подготовка направлена главным образом на 

формирование у спортсмена психологической готовности к участию в 

конкретном соревновании. 

Специфика вида спорта предъявляет различные требования к качествам и 

структуре психологической подготовленности спортсмена. Так спортсменам, 

специализирующимся в боксе, борьбе, тяжелой атлетике, метаниях, 

спринтерских дистанциях видов спорта циклического характера, присущи такие 

качества, как склонность к лидерству, независимость, высокий уровень 

мотивации, склонность к риску, умение сконцентрировать в нужный момент 

все свои силы и отдать их для победы. Но одновременно им часто свойственны 

недоверчивость, стремление избежать подчиненной роли, упрямство, 

склонность к конфликтам. 

Для спортсменов, специализирующихся на длинных дистанциях, 

характерны активность, способность к перенесению высоких нагрузок, умение 

подчинять личные интересы общественным, отсутствие мнительности. Однако 

они нередко недостаточно уверены в собственных силах, нуждаются в лидере, 

склонны к своеобразным поступкам и суждениям. 

Спортсменов, специализирующихся в спортивных играх и единоборствах, 

сложнокоординационных видах спорта, отличают  эффективное зрительное 

восприятие, быстрота сенсомоторного реагирования и оперативного мышления, 

широкое распределение, быстрое переключение и устойчивость внимания, 

сообразительность, настойчивость, решительность, смелость, быстрота и 

точность сложных двигательных реакций, легкость образования и перестройки 

двигательных навыков. 

 

Глава 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП) бакалавра 

5.1.  Общие положения профессионально-прикладной физической 

подготовки 

 

Стремление профилировать физическую подготовку применительно к 

требованиям профессии выразилось, кроме прочего, в создании особой 

разновидности физической деятельности — профессионально-прикладной 

физической культуры и культивировании профессионально-прикладных видов 

спорта. В качестве разновидности физического воспитания профессионально-

прикладная физическая подготовка представляет собой педагогически 
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направленный процесс обеспечения специализированной физической 

подготовленности к избранной профессиональной деятельности. Это такой 

процесс обучения, который обогащает индивидуальный фонд профессионально 

полезных двигательных умений и навыков, воспитания физических и 

непосредственно связанных с ними способностей, от них напрямую зависит 

профессиональная дееспособность. Типичные для них упражнения и методика 

их применения характеризуется, с одной стороны, моделированием форм и 

особенно существенных моментов координации движений, входящих в 

профессиональную деятельность, а с другой — более направленными и, в 

конечном счете, более высокими требованиями к двигательным и связанным с 

ними способностям. 

Процессу приобретения двигательных навыков (особенно 

производственных) сопутствует ряд определенных трудностей, которые 

заключаются в определении интервалов времени, отрезков траектории и 

действий мышечных групп, которые должны быть выбраны для концентрации 

мышечной силы, изменения функционального состояния двигательного 

анализатора в соответствии с требованиями рабочих операций. Это отражается 

в объединении множества сложных рабочих движений, элементов и операций в 

единую систему  динамический стереотип, в выработке умений правильно 

планировать и программировать рабочие действия. Рассогласование программы 

с фактическим выполнением движения особенно выражено при утомлении в 

сочетании с отрицательными эмоциями. 

В комплексе упражнений и методике профессионально-прикладной 

гимнастики часто преимущественно выражен своего рода аналитический 

подход, при котором последовательно конструируются необходимые формы 

движений, и осуществляется избирательно направленное влияние на 

определенные звенья опорно-двигательного аппарата, его 

морфофункциональные качества (в частности, силовые, подвижность в 

суставах, локальную и региональную статическую выносливость), причем 

исходя не только из требований, предъявляемых профессиональной 

деятельностью, но и из необходимости профилактики возникающих в ходе ее 

неблагоприятных воздействий на физическое и общее состояние работника, на 

что направлены, в частности, гимнастические упражнения, предупреждающие и 

корригирующие нарушения осанки, обусловленные особенностями рабочей 

позы. 

В профессионально-прикладных видах спорта ярко выражено целостно 

акцентированное воздействие на развитие двигательных и тесно сопряженных с 

ними способностей, имеющих существенное значение для совершенствования в 

профессиональной деятельности. Соответственно ориентированное спортивное 

совершенствование может оказывать прямое положительное влияние на 

профессиональную деятельность, при условии, конечно, если предмет 

спортивной специализации имеет значительную общность с профессиональной 

деятельностью как по операциональному составу действий, так и по характеру 

проявляемых способностей. Именно это является определяющим при выборе 
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профессионально-прикладных видов спорта представителями той или иной 

профессии. 

Теоретические основы обучения (спортивного и профессионального) 

разработаны в достаточной степени. В их основе лежат формирование и 

автоматизация двигательного навыка. В результате автоматизации 

двигательного навыка обеспечивается четкое, быстрое выполнение движения и 

вырабатывается способность с наименьшим трудом в возможно меньший 

промежуток времени сознательно производить наибольшую физическую 

работу, или действовать изящно и энергично. 

Хотя степень интенсивности физических усилий в большинстве 

современных видов профессиональной деятельности сравнительно невысока и 

стабильна, в методике построения ППФП следует руководствоваться 

принципом постепенного прироста тренирующих нагрузок, причем в той мере, 

в какой это нужно не только для подготовки к конкретным профессионально-

трудовым нагрузкам, но и для общего подъема уровня функциональных 

возможностей организма, укрепления и сохранения здоровья. Здесь так же, как 

и в физическом воспитании в целом не может быть неких универсальных 

количественных норм прироста нагрузок, одинаково пригодных во всех 

случаях, поскольку границы целесообразного увеличения и динамика их 

зависят от многих переменных обстоятельств, в том числе от реально 

складывающегося суммарного объема нагрузок и режима занятий физическими 

упражнениями в индивидуальном образе жизни (например, одни параллельно с 

ППФП уделяют массу времени и сил углубленным занятиям тем или иным 

видом спорта, а у других основные занятия физическими упражнениями 

ограничиваются преимущественно или исключительно рамками ППФП). 

При организации занятий по ППФП создаются унифицированные 

программы, разрабатываемыми обычно для групп родственных профессий или 

отдельных профессий. 

Основными формами занятий являются урочные формы, которые имеют 

обычную в физическом воспитании структуру. 

Эффективной формой занятий по ППФП являются соревнования в 

профессионально-прикладных упражнениях. Соревновательные формы занятий 

наиболее широко представлены в случае углубленной специализации в 

избранном профессионально-прикладном виде спорта. Система занятий при 

этом приобретает характер специализированной спортивной тренировки и 

регулярного участия в состязаниях, что выдвигает особую проблему 

рационального сбалансирования спортивной, профессионально-

образовательной, и трудовой деятельности. Для спортсменов, не переходящих в 

сферу спорта, приоритетными должны быть профессионально трудовые 

навыки. 
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5.2. Физическая культура в профессиональной деятельности 

бакалавра 

 

Особое значение при целенаправленном формировании профессионально 

необходимых свойств и качеств будущего специалиста имеют средства 

воздействия на организм учащихся. Основным из этих средств являются 

физические упражнения. Они заимствуются из богатого арсенала основных, 

подготовительных и специальных упражнений видов спорта, общей 

физической подготовки, лечебной физической культуры и трудовой 

деятельности. 

Физические упражнения, применяемые в целях ППФП, 

классифицируются по группам. В зависимости от преимущественной 

направленности их влияния на функциональные системы организма выделяют 

упражнения, развивающие сердечнососудистую, дыхательную системы, 

вестибулярный аппарат и т.д. Они в основном берутся из арсенала лечебной и 

оздоровительной физической культуры. Кроме этого, упражнения можно 

разделить на развивающие отдельные физические способности: 

координационные, силовые, скоростные, выносливость, гибкость, а также 

эмоциональную устойчивость, волевые качества, внимание и т.д. Такие 

упражнения широко используется в общей физической и спортивной 

подготовке. Выделяют упражнения для формирования прикладных 

двигательных навыков: лазанья, работе на высоте, переноске грузов, 

преодоления препятствий, рациональной ходьбы. Они преимущественно 

заимствуются из основных и специальных упражнений таких видов спорта, как 

альпинизм, скалолазание, гимнастика, тяжелая атлетика, туризм, легкая 

атлетика и др. 

В качестве средств ППФП могут быть использованы отдельные элементы 

профессиональной деятельности, например, лазанье и избегание по крутой 

лестнице для пожарных; самбо, дзюдо, бокс  для оперативных работников. 

Для решения задач ППФП широко используются физические 

упражнения, имеющие достаточно выраженный эффект так называемого 

неспецифического воздействия. Как уже говорилось, в некоторых профессиях 

на организм работающего оказывают воздействие ряд неблагоприятных 

факторов внешней среды (загазованность, недостаток кислорода, резкие 

перепады температур и атмосферного давления и др.). В этих случаях широко 

используются бег, плавание, лыжные гонки, гребля и другие физические 

упражнения высокой интенсивности. Они повышают устойчивость организма к 

недостатку кислорода, активизируют умственную работоспособность, 

способствуют развитию общей выносливости, которая, в свою очередь, лежит в 

основе высокоэффективной трудовой деятельности. 

В настоящее время определены и широко используются группы 

специальных физических упражнений, которые достаточно эффективно 

увеличивают устойчивость организма к неблагоприятным условиям внешней 
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среды. Так, например, устойчивость к гипоксии повышают скоростные 

циклические виды упражнений (бег, плавание, гонки на велосипеде, бег на 

коньках), а также упражнения с задержкой дыхания (синхронное плавание, 

ныряние), альпинизм, горный туризм.  

При отборе средств для решения задач ППФП руководствуются 

следующими принципами: 

1. Максимальной реализации задач ППФП. 

2. Адекватности и наибольшего переноса качеств и навыков. 

3. Обеспечения комплексности решения задач физического воспитания. 

Первый принцип предполагает, что выбранное средство в максимальной 

степени обеспечивает решение задач ППФП. Второй - предусматривает 

использование таких воздействий, которые в наибольшей степени улучшают 

качества и навыки, необходимые специалисту в его профессиональной 

деятельности. Третий  предполагает, что применяемые приемы для 

целенаправленного формирования конкретного качества должны попутно 

улучшать и многие другие жизненно и профессионально важные способности, 

эффективно содействовать решению основных задач физического воспитания 

учащихся, не вести к отрицательным последствиям. 

В основе методики профессионально-прикладной физической подготовки 

лежит органическое сочетание ОФП и ППФП, причем, последняя имеет в 

качестве базы определенный, оптимальный для каждой профессии, уровень 

общей физической подготовки и двигательного опыта. 

Необходимо учитывать, что положительное влияние различных 

физических упражнений на повышение работоспособности специалистов будет 

зависеть от положительного переноса физических способностей и 

двигательных навыков. Например, установлено, что у учащихся, занимающихся 

баскетболом, волейболом, настольным теннисом, повысились показатели 

нервно-мышечной лабильности, быстроты зрительного различения, тактильной 

чувствительности, что положительно повлияло на освоение профессии 

сборщика часовых механизмов. В процессе физических упражнений для мышц 

одной стороны тела (например, левой руки) повышается работоспособность 

другой, симметрично расположенной части тела, увеличивается сила, быстрота 

движений, выносливость данной группы мышц. Перенос способностей может 

носить не одновременный, а разнородный характер. Например, если под 

воздействием физических упражнений развивать силу, то это будет 

способствовать более эффективному развитию быстроты. Перенос 

двигательных навыков носит более узконаправленный характер, при 

достаточно высокой степени совпадения он позволяет использовать навыки в 

усложненных условиях. 

В процессе физического воспитания используются в основном 

общепринятые формы построения занятий. Так, например, в содержание 

комплексных уроков включаются общеподготовительные и специально-

подготовительные упражнения, тесно связанные со специфическими для 

данной профессии упражнениями. В таком уроке удельный вес 

профессионально-прикладных упражнений может быть сравнительно 
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небольшим. В специализированном уроке подбор средств осуществляется для 

обеспечения целенаправленного воздействия на те способности, навыки и 

функциональные системы, которые имеют определяющее, профессионально-

важное значение. 

Кроме урочных форм построения занятий большое значение для 

реализации профессионально-прикладной направленности физического 

воспитания учащихся имеет утренняя гигиеническая гимнастика, в содержание 

которой включаются комплексы специальных упражнений. 

Наконец, действенной формой ППФП являются соревнования по видам 

спорта, которые являются профессионально важными для той или иной 

специальности (например, для специалистов речного или морского флота 

соревнования по плаванию, гребле, нырянию). 

Причины и обстоятельства, необходимые для дальнейшего 

совершенствования и внедрения ППФП в систему образования и сферу 

профессионального труда: 

1) время, необходимое на освоение современных практических 

профессий, и достижение профессионального мастерства в них в большей 

степени зависит от уровня функциональных возможностей организма, от 

степени развития физических способностей индивида, разнообразия и 

совершенства приобретенных им двигательных умений и навыков. 

2) несмотря на снижение доли мышечных усилий в современном 

материальном производстве, производительность достаточно многих видов 

профессионального труда прямо или косвенно остается зависимой от 

физической дееспособностью исполнителей трудовых операций, причем не 

только в сфере преимущественно физического труда, но и в ряде видов 

трудовой деятельности смешанного (интеллектуально-двигательного) 

характера, как у наладчиков машинных устройств, монтажников и т.д. 

3) все еще остается проблема негативного влияний определенных видов 

профессионального труда и его условий на физическое состояние трудящихся; 

хотя эта проблема решается многими средствами оптимизации содержания и 

условий труда, в том числе социальными, научно-техническими и 

гигиеническими, важную роль среди них призваны играть факторы 

профессионально-прикладной физической культуры; 

4) социальный и научно-технический прогресс заставляют человека 

постоянно совершенствовать свои профессиональные навыки и способности. 

Их развитие неотделимо от физического совершенствования индивида. 

Таким образом, большинство принятых в системе физического 

воспитания и самовоспитания форм занятий может быть использовано в той 

или иной мере в целях ППФП. Вместе с тем содержание их определяется не 

только требованиями профессиональной деятельности и не замыкается на ней. 

ППФП непременно нужно рассматривать в единстве с другими слагаемыми 

целостной системы воспитания и в зависимости от их характера в 

индивидуально-конкретном выражении находить наиболее оправданное на том 

или ином этапе соотношение различных форм занятий, позволяющих 

реализовать личностно и социально значимые цели. 
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 Приложение 1. 

Контрольные вопросы к обязательным лекциям по учебной 

дисциплине "Физическая культура" бакалавра 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке бакалавра 

   Физическая культура спорт, ценности физической культуры, физическое 

совершенство, физическое воспитание, физическое развитие, психофизическая 

подготовка, жизненно необходимые умения и навыки, физическая и 

функциональная подготовленность. Двигательная активность, 

профессиональная направленность физического воспитания, роль физической 

культуры и спорта в развитии общества. Социальные функции физической 

культуры и спорта.  

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая 

культура и спорт как действенные средства сохранения и укрепления здоровья 

людей, их физического совершенствования. Роль физической культуры и 

спорта в подготовке студентов к профессиональной деятельности и 

экстремальным жизненным ситуациям. Роль жизненно необходимых умений и 

навыков в психофизической подготовке. Деятельностная  сущность физической 

культуры в сфере учебного и профессионального труда. Краткая 

характеристика ценностных ориентаций студентов на физическую культуру и 

спорт. Основные положения организации физического воспитания в вузе. 

 

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая система. Его анатомические, 

морфологические, физиологические и биохимические функции. 

Функциональные системы организма. Внешняя среда. Природные и социально-

экологические факторы. Их воздействие на организм и жизнедеятельность. 

Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека. Утомление при 

физической и умственной работе: компенсированное, некомпенсированное, 

острое, хроническое. Восстановление. Биологические ритмы и 

работоспособность. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятное влияние 

на организм. Средства физической культуры в совершенствовании организма, 

обеспечении его устойчивости к физической и умственной деятельности. 

Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической 

тренировки. Обмен веществ и энергии, кровь и кровообращение, сердце и 

сердечно-сосудистая система, дыхательная система, опорно-двигательный 
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аппарат (костная система, суставы, мышечная система), органы пищеварения и 

выделения, сенсорные системы, железы внутренней секреции, нервная система. 

Регуляция деятельности организма: гуморальная и нервная. Особенности 

функционирования центральной нервной системы. Рефлекторная природа 

двигательной деятельности.  

Образование двигательного навыка. Рефлекторные механизмы 

совершенствования двигательной деятельности. Двигательная функция и 

повышение уровня адаптации и устойчивости организма человека к различным 

условиям внешней среды: активность и устойчивость психических функций, 

развитие речи и мышления, особенно на ранних этапах онтогенеза; нарушение 

биологических ритмов; внимание в условиях дефицита времени, 

эмоционального напряжения, стресса, его сосредоточение и переключение; 

работа в замкнутом пространстве; резко меняющиеся погодные условия, 

микроклимат; вибрация, укачивание, невесомость; проникающая радиация. 

 

Тема 3. Основы здорового образа жизни бакалавра 

3.1.  Физическая культура в обеспечении здоровья 

    Понятие "здоровье", его содержание и критерии. Функциональные 

возможности проявления здоровья человека в различных сферах 

жизнедеятельности. Влияние образа жизни на здоровье. Влияние условий 

окружающей среды на здоровье. Наследственность и меры здравоохранения. 

Их влияние на здоровье. Здоровье в иерархии потребностей культурного 

человека. Влияние культурного развития личности на отношение к самому 

себе. Система знаний о здоровье. Направленность поведения человека на 

обеспечение своего здоровья. Методы определения индивидуально-

психологических особенностей личности. Взаимосвязь физкультурно-

спортивной деятельности и общекультурного развития студентов.   

 Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни: 

режим труда, отдыха, питания, двигательная активность, закаливание, 

профилактика вредных привычек, требования санитарии и гигиены, учет 

экологии окружающей среды, культура межличностного общения, 

сексуального поведения, психофизическая саморегуляция. 

    Адекватное и неадекватное отношение к здоровью, его самооценка 

студентами и отражение в реальном поведении личности. Ориентация на 

здоровье у лиц, отнесенных к интериалам и экстериалам. Ценностные 

ориентации студентов на здоровый образ жизни. Отражение здорового образа 

жизни в формах жизнедеятельности студентов. Сущность и значение 

использования психо - профилактики и психогигиены в жизнедеятельности. 

Необходимость активности личности в приобщении к здоровому образу жизни. 

Жизненные, психологические, функциональные и поведенческие критерии 
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использования здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и 

самосовершенстование как необходимое условие здорового образа жизни. 

 

3.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

 

    Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и 

работоспособность. Формирование мотивов и организация самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Формы самостоятельных занятий. 

Содержание самостоятельных занятий. Возрастные особенности содержания 

занятий. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование 

объема и интенсивности физических упражнений с учетом умственной учебной 

деятельности. Управление процессом самостоятельных занятий. Определение 

цели. Учет индивидуальных особенностей. Предварительный, текущий и 

итоговый учет тренировочной нагрузки и корректировка тренировочных 

планов. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого 

возраста. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки 

чрезмерной нагрузки. Пульсовые режимы рациональной тренировочной 

нагрузки для лиц студенческого возраста. ЧСС/ПАНО (частота сердечных 

сокращений/порог анаэробного обмена) у лиц разного возраста. Энергозатраты 

при физической нагрузке разной интенсивности. Участие в спортивных 

соревнованиях в процессе самостоятельных занятий. Гигиена самостоятельных 

занятий: питание, питьевой режим, уход за кожей. Гигиенические требования 

при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь, профилактика 

травматизма. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

Тема 4. Спорт 

4.1. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических 

упражнений 

    Определение понятия спорт. Его принципиальное отличие от других 

видов занятий физическими упражнениями. Массовый спорт. Его цели и 

задачи. Спорт высших достижений. Спортивная классификация, ее структура. 

Национальные виды спорта. Студенческий спорт. Его организационные 

особенности. Особенности организации учебных занятий по видам спорта в 

основном и спортивном отделениях. Специальные зачетные требования и 

нормативы. Спорт в свободное время студентов. Разновидности занятий и их 

организационная основа. Спортивные соревнования как средство и метод 

общей физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовки и 

контроля их эффективности. Система студенческих спортивных соревнований - 

внутривузовские, межвузовские, международные. Общественные студенческие 

спортивные организации и объединения. Международные студенческие 

спортивные соревнования. Всемирные студенческие спортивные игры 

(универсиады). Участие студентов в Олимпийском движении. Нетрадиционные 
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виды спорта и системы физических упражнений. Оздоровительные системы 

физических упражнений по выбору цикла общих гуманитарных и социально-

экономических дисциплин. Особенности организации учебных занятий, 

специльные зачетные требования и нормативы. Организационные основы 

занятий различными оздоровительными системами физических упражнений в 

свободное время студентов. Мотивационные варианты и обоснование 

индивидуального выбора студентом отдельных видов спорта или систем 

физических упражнений для регулярных занятий в учебное и свободное время. 

Выбор видов спорта и систем физических упражнений с целью:   -укрепления 

здоровья, коррекции отдельных недостатков физического развития и 

телосложения;   -повышения функциональных возможностей организма;  -   

психофизической подготовки к будущей профессиональной деятельности и 

овладения жизненно необходимыми умениями и навыками;   -достижения 

наивысших спортивных результатов. 

   Краткая психофизическая характеристика основных групп видов спорта и 

современных систем физических упражнений, развивающих преимущественно 

выносливость, силу, скоростно-силовые качества и быстроту, гибкость, 

координацию движений (ловкость). Виды спорта комплексного 

разностороннего воздействия на организм занимающихся. 

4.2. Особенности занятий избранным видом спорта или системой 

физических упражнений 

    Краткая историческая справка о виде спорта, системе физических 

упражнений (СФУ), характеристика возможностей данного вида спорта и СФУ 

на физическое развитие, функциональную подготовленность, психические 

качества и свойства личности. 

   Модельные характеристики спортсмена высокого класса (для игроков 

разных линий, для разных весовых категорий и т.п.). Определение цели и задач 

спортивной подготовки (занятий СФУ) в условиях вуза. Перспективное 

планирование подготовки. Текущее и оперативное планирование подготовки. 

Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности: 

технической, физической, тактической и психической. Виды и методы контроля 

за эффективностью тренировочных занятий в данном виде спорта и СФУ. 

Специальные зачетные требования и нормативы по годам (семестрам) 

обучения. Календарь студенческих внутривузовских и вневузовских 

соревнований. Требования спортивной классификации и правила соревнований 

в избранном виде спорта. 
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Тема 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП) бакалавра 

5.1.  Общие положения профессионально-прикладной физической 

подготовки 

Личная необходимость психофизической подготовки человека к труду. 

Положения, определяющие социально-экономическую необходимость 

психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, 

ее цели и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания. Основные 

факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов. 

Дополнительные факторы, влияющие на содержание ППФП. Методика подбора 

средств ППФП. Организация, формы и средства ППФП в вузе. ППФП 

студентов на учебных занятиях и во внеучебное время. Система контроля 

профессионально-прикладной физической подготовленности студентов. 

Виды и формы профессионального труда бакалавра и специалиста. 

Основные и дополнительные факторы, определяющие ППФП будущих 

специалистов - выпускников факультета. Условия их труда. Характер труда. 

Психофизические нагрузки. Бюджет рабочего и свободного времени 

специалиста данного профиля. Особенности утомления и динамики 

работоспособности в течение рабочего дня, недели, сезона. Влияние географо-

климатических, региональных условий на жизнедеятельность работников. 

    Содержание ППФП специалистов, относящихся к различным группам 

ИТР: прикладные знания, психофизические качества и свойства личности, 

специальные качества и свойства личности, специальные качества, жизненно 

необходимые и прикладные умения и навыки. Прикладные виды спорта. 

    Зачетные требования и нормативы по ППФП по годам (семестрам) 

обучения для студентов данного факультета. ППФП в итоговой аттестации по 

учебной дисциплине "Физическая культура". 

5.2. Физическая культура в профессиональной деятельности 

бакалавра 

    Понятие "производственная физическая культура (ПФК)", ее цели и 

задачи. Методические основы производственной физической культуры. 

Влияние условий труда и быта специалиста на выбор форм, методов и средств 

ПФК в рабочее и свободное время. Производственная гимнастика - вводная 

гимнастика; физкультурная пауза; физкультурная минутка; микро пауза 

активного отдыха. Методика составления комплексов в различных видах 

производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. 

Физическая культура и спорт в свободное время специалиста: утренняя 

гигиеническая гимнастика, утренние специально направленные занятия 

физическими упражнениями; попутная тренировка; физкультурно-спортивные 
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занятия с целью активного отдыха и повышения функциональных 

возможностей. 

     Использование дополнительных средств повышения общей и 

профессиональной работоспособности в процессе занятий физическими 

упражнениями. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма 

средствами физической культуры. Влияние индивидуальных особенностей, 

географо-климатических факторов на содержание производственной 

физической культуры специалистов. Роль специалистов по внедрению 

физической культуры в производственном коллективе. 
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