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Предисловие 
 
Цель данных методических указаний – научить студентов ме-

тодически обоснованно и целенаправленно использовать средства 
физической культуры, для обеспечения профессиональной, физи-
ческой, психофизической надежности, необходимой для социаль-
ной мобильности и устойчивости в обществе, совершенствования 
общей физической подготовленности. 

В методических указаниях отражены особенности современ-
ной методики занятий физической культурой: комплексный под-
ход в решении задач учебно-тренировочного процесса – сочетание 
физического развития с умственным, нравственным и эстетиче-
ским развитием; формирование знаний в процессе освоения прак-
тических умений и навыков; формирование осанки, улучшение 
телосложения; удовлетворение интереса к популярным среди мо-
лодежи видам упражнений; развитие самостоятельности с целью 
воспитания привычки к ежедневным занятиям оздоровительной 
физической культурой и спортом. 

В результате изучения данных методических указаний у сту-
дентов формируются компетенции, связанные с пониманием и 
правильным использованием представлений о физической культу-
ре личности, методов физического воспитания для повышения 
адаптационных резервов организма, укрепления здоровья, для по-
следующего применения полученных знаний, навыков и умений, 
обеспечивающих активную профессиональную деятельность. 
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1. Легкая атлетика 
 

1.1. Методика обучения бегу на средние и длинные дистанции 
 
При подготовке бегунов на средние и длинные дистанции в 

первую очередь необходимо научить их правильным, наиболее 
эффективным и экономным движениям. Процесс обучения техни-
ке бега рекомендуется строить в следующей последовательности. 

 

Задача 1. Создать представление о беге на средние и длинные 
дистанции. 

Средства обучения бегу: 
- рассказ о дистанциях для мужчин и женщин, о высших дости-

жениях в беге, местах проведения бега, об основных правилах со-
ревнований по легкой атлетике;  

- демонстрация техники бега. 
 

Задача 2. Обучение технике бега маховым шагом на прямой 
дистанции и на повороте. 

Средства обучения бегу: 
- демонстрация техники бега маховым шагом на прямом отрезке 

80-100 м; 
- краткий разбор основных моментов бега (постановка стоп на 

грунт, толчок, подъем бедра, наклон туловища и движение рук); 
- бег по прямой на 80-100 м маховым шагом в среднем темпе; 
- движение руками, стоя на месте и в беге; 
- разбор основных положений при беге на повороте (постановка 

стоп, наклон туловища, работа рук); 
- демонстрация техники бега по повороту на 80 и 100 м; 
- бег на 50-60 м при входе в поворот; 
- бег на 80-100 м при входе в поворот и по повороту; 
- бег на 50-60 м при выходе с поворота; 
- бег на 100-120 м на повороте. 
 

Методические указания по методике обучения бегу 
При изучении техники бега маховым шагом по прямой ди-

станции или на повороте демонстрация бега может быть выполне-
на преподавателем или же занимающимся. Обучение осуществля-
ется путем многократного бега на отрезках по прямой в 80-100 м. 

При этом преподаватель контролирует:  
- постановку ноги на грунт с передней части стопы;  
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- прямолинейность бега, используя меловые линии;  
- полное разгибание ноги в момент заднего толчка;  
- вынос бедра вперед-вверх. 

После разбора и демонстрации бега на повороте, обучающий-
ся пробегает по 50-60 м при входе в поворот, на повороте и при 
выходе с поворота, обращая внимание на плавный вход и выход с 
поворота, постепенный наклон туловища влево и вперед, на отве-
дение локтя правой руки вправо и на постановку ног. 

При изучении техники бега преподавателю необходимо обра-
тить внимание на поворот, т.к. обучающийся вместо наклона всего 
тела от правой ноги в момент толчка ею влево и вперед наклоняет-
ся только влево, или же делает наклон влево только головы или 
боковой изгиб в пояснице. В таких случаях следует объяснить, что 
такой наклон зависит от скорости бега и от крутизны поворота и 
обеспечивается постановкой ног на грунт (особенно правой). Рав-
новесие при этом поддерживается асимметричной работой рук. 
Начинать обучение движению рук при этом следует сначала стоя 
на месте. Движение левой рукой вперед-назад, а правой как бы 
поперек, наподобие смычка при игре на скрипке, но кисть правой 
руки не должна пересекать плоскость симметрии, а потом уже 
пробегать отрезки по повороту. 

 

Задача 3. Обучение технике высокого старта на прямой ди-
станции и на повороте. 

Средства обучения бегу: 
- рассказ и демонстрация основных положений бегуна по коман-

де «На старт!», «Внимание!» и «Марш!»; 
- выполнение этих команд на месте с уточнением положений с 

исправлением ошибок; 
- выход с высокого старта с пробеганием 20-40 м на прямой ди-

станции и на повороте; 
- построение стартовой линии при общем старте и входе в пово-

рот. 
 

Методические указания по методике обучения бегу 
При изучении техники высокого старта группа строится в од-

ну или несколько шеренг. Каждой шеренге подается команда, по-
сле чего преподаватель проверяет правильность ее исполнения: 
расстановку и сгибание ног, распределение веса тела, наклон туло-
вища, расположение рук и т. п. 
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При обучении выходу со старта и стартовому разгону лучше 
давать старт сначала каждому обучающемуся, проследить за его 
выталкиванием, работой рук, выходом в наклоне без раннего вы-
прямления, а затем перейти к работе с группой в 6-8 человек. 

Начало бега со старта на повороте существенно ничем не от-
личается от старта по прямой, за исключением того, что вместо 
прямой стартовая линия строится в виде дуги радиусом в 20 м, 
центр которой находится на внутренней бровке в 20 м от линии 
финиша. При таком старте необходимо обращать внимание на то, 
чтобы обучающиеся студенты подходили к бровке по касательной 
к дуге поворота. 

 

Задача 4. Совершенствование техники бега. 
Средства обучения бегу: пробегание 100-200 м с различной 

скоростью. 
 

Методические указания по методике обучения бегу 
Основным средством совершенствования техники бега явля-

ется пробегание отрезков вначале по 100-200 м, а потом, по мере 
овладения техникой и развитием основных качеств занимающихся 
(быстроты, выносливости, силы), 300-400 м с постепенным уско-
рением их пробегания. В процессе занятий преподаватель устанав-
ливает наиболее типичные ошибки, присущие отдельным занима-
ющимся студентам, и намечает пути их исправления. 

Очень часто ошибки того или иного обучающегося зависят от 
слабости мышц, поднимающих бедро, или же недостаточной эла-
стичностью мышц задней поверхности бедра, что тормозит подъ-
ем, а зачастую – и то, и другое. 

В таких случаях необходимо подобрать упражнения, укреп-
ляющие мышцы передней части бедра и растягивающие мышцы 
задней поверхности. Наиболее распространенными упражнениями 
являются: бег с высоким подниманием бедра, подскоки с высоким 
подниманием бедра; имитация бега в висе на стенке или на пере-
кладине и т.д. При слабом заднем толчке можно рекомендовать 
прыжки с ноги на ногу (бег толчками), бег в упоре и т.д. 

Помимо этих упражнений, для развития подвижности и 
укрепления голеностопного сустава, а также для обучения свобод-
ному не напряженному бегу можно рекомендовать «семенящий 
бег» и бег с высоким подниманием бедра и забрасыванием голени. 
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1.2. Методика обучения кроссовому бегу 

 
Особенности техники кроссового бега надо изучать после 

усвоения техники бега на средние и длинные дистанции. Выбира-
ют подходящие участки местности, а способы преодоления пре-
пятствий можно разучивать на стадионе и в спортивном зале. 

  

Задача 1. Создать представление и добиться правильного 
понимания техники кроссового бега. 

Средства: 
- объяснить суть и особенности техники кроссового бега; 
- ознакомить с правилами организации соревнований по кроссо-

вому бегу; 
- демонстрация техники кроссового бега (показ правильного вы-

полнения по видеоматериалам, схемам, фотографиям и т.д.). 
 

Задача 2. Научить бегу с горы на гору. 
Средства: 

- бег с горы; 
- бег по ровной поверхности с переходом на бег с горы; 
- бег с горы с переходом на бег по ровной поверхности; 
- бег по ровной поверхности с переходом на бег в гору; 
- бег в гору с переходом на бег по ровной поверхности. 
 

Методические указания 
Выбирать отрезки 80-100 м сначала на пологих, а затем на бо-

лее крутых склонах и подъемах. Следить, чтобы во время бега с 
горы занимающиеся студенты ставили стопу на пятку, туловище и 
плечи отклоняли назад, а во время бега в гору – на переднюю 
часть стопы; туловище и плечи наклоняли вперед. 

 

Задача 3. Научить бегу на грунтах различной твердости.  
Средства: 

- бег по твердой почве (камень, асфальт и т.д.); 
- бег по рыхлому грунту (пашня, песок, опилки и т.д.); 
- бег по мокрому и скользкому грунту. 
 

Методические указания 
Пробегать отрезки 60-100 м сначала медленно, постепенно 

увеличивая скорость. Упражнение выполнять по прямой на ровной 
поверхности, потом на повороте, а после этого с горы и на гору по 
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прямой и в повороте. В третьем упражнении увеличивают частоту 
шагов, уменьшая их длину. 

 

Задача 4. Научить преодолевать горизонтальные и верти-
кальные препятствия. 

Средства: 
- бег с преодолением (с ноги на ногу) нешироких канав, ям, ручь-

ев и т.д.; 
- перепрыгивания через препятствия с наступанием на них одной 

ногой; 
- преодоление препятствий.  
 

Методические указания 
Величина отрезков должна быть 60 м и 100 м; ширина пре-

пятствий  не более 2 м, а высота 50-70 см. Приближаясь к ним, 
надо ускорить бег, а после приземления (на переднюю часть сто-
пы) продолжить бег без остановки. 

 

Задача 5. Научить кроссовому бегу в целом. 
Средства: 

- бег на отрезках 100-200 м с преодолением различных природ-
ных препятствий; 

- пробежка полных кроссовых дистанций. 
 
1.3. Методика обучения бегу на короткие дистанции 

 
Главная задача в методике обучения бегу на короткие дистан-

ции – научить студентов правильно выполнять основные элементы 
техники бега, бежать свободно и быстро. Для этого ниже даются 
последовательность обучения, частные задачи, средства их осу-
ществления и методические указания по обучению бегу на корот-
кие дистанции. 

 

Задача 1. Создать у занимающихся студентов правильное 
представление о технике бега на короткие дистанции.  

Средства обучения: 
- указать, какие дистанции бега относятся к коротким дистанци-

ям; 
- показать правильную технику бега на короткие дистанции; 
- разобрать обучающие фильмы и фотографии по технике бега на 

короткие дистанции; 
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- усвоить правила соревнований по бегу на короткие дистанции. 
 

Задача 2. Научить технике бега по дистанции.  
Средства обучения: 

- показ техники бега; 
- многократный бег без ускорения и с ускорением на различных 

отрезках дистанции от 30 до 100 м. 
 

Методические указания по бегу на короткие дистанции 
Пробежки без ускорения выполняются со средней скоростью. 

В беге с ускорением занимающийся, заняв исходное положение 
(и.п.) (сильнейшая нога немного впереди), начинает бежать мед-
ленно, постепенно увеличивая скорость до тех пор, пока сохраня-
ется свобода движений и правильная их структура. При таком беге 
легче контролировать движения и усвоить правильные навыки в 
беге. 

Задача 3. Научить занимающихся студентов технике бега по 
повороту. 

Средства обучения: 
- пробежки по повороту дорожки без ускорения и с ускорением 

на 60-100 м; 
- бег с различной скоростью по кругу радиусом 10-20 м. 
 

Методические указания по бегу на короткие дистанции 
Бег следует начинать по повороту дорожки с большим радиу-

сом, а затем по кругу, постепенно уменьшая его радиус. 
 

Задача 4. Научить технике низкого старта и стартового 
разгона. 

Средства обучения: 
- показать расстановку колодок и рассказать об основных поло-

жениях спринтера на старте; 
- самостоятельная установка студентами стартовых колодок при 

старте на прямой и повороте; 
- выполнение команд «На старт!» и «Внимание!»; 
- бег с низкого старта на прямой дистанции и на повороте само-

стоятельно и по команде. 
 

Методические указания по бегу на короткие дистанции 
По команде «На старт!» обучающийся выходит вперед коло-

док, опускает руки на дорожку впереди линии старта, упирает 
сильнейшую ногу в опорную площадку передней колодки,  

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 11 

а слабейшую ногу – в опорную площадку задней колодки. Далее, 
сгибая впереди стоящую ногу, опускается на колено сзади стоящей 
ноги, а руки переносит к линии старта. Заняв такое положение, 
студент должен проверить, удобно ли оно для него. 

При обучении низкому старту необходимо проконтролиро-
вать: 

- поднимание таза по команде «Внимание!» медленным плавным 
движением (при этом пятки следует оттянуть назад); 

- одновременную и разноименную (с ногами) работу рук при вы-
ходе со старта; 

- выход со старта и стартовый разгон в наклонном положении; 
- постепенное увеличение длины шагов и нарастание скорости 

бега при законченном отталкивании; 
- постепенное выпрямление туловища во время стартового раз-

гона и плавный переход в бег по дистанции. 
Первые 2-3 старта с пробегом 10-15 м следует выполнять по 

команде преподавателя, чтобы занимающиеся почувствовали ин-
тервал между командами и уточнили положения «На старт!» и 
«Внимание!». Надо дать возможность занимающимся самосто-
ятельно, без команды упражняться в беге с низкого старта с пробе-
гом 10-15 м, после чего возвратиться к бегу с низкого старта под 
команду с пробегом 35-40 м, выполняя полностью стартовый раз-
гон и переход на бег по дистанции маховым шагом. После изуче-
ния техники бега с низкого старта на прямой дистанции надо пе-
рейти к изучению бега с низкого старта на повороте. 

Задача 5. Научить занимающихся студентов технике фини-
ширования. 

Средства обучения: 
- показ и разъяснение значения техники финиширования с брос-

ком на ленточку; 
- выполнение наклона вперед с отведением рук назад при ходьбе 

и беге; 
- бросок на ленточку с отведением рук назад при медленном и 

быстром беге. 
 

Методические указания по бегу на короткие дистанции 
Финиширование с броском на ленточку следует проводить в 

шаге, а затем в беге; расстояние для разбега постепенно увеличи-
вать и довести до 30-40 м. 
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Задача 6. Совершенствование техники бега на коротких ди-
станциях. 

После овладения основами техники бега занимающийся дол-
жен систематически работать над уточнением деталей техники и 
закреплением правильных навыков. При разрешении данной зада-
чи необходимо творчески применять специальные упражнения, 
которые во многом способствуют совершенствованию техники 
бега. 

 
1.4. Методика бучения метанию гранаты 

 
Обучение метанию гранаты проводят следующим образом. 
 

Задача 1. Создать правильное понятие и представление о 
представленном виде спорта. 

Средства:  
- рассказы о метании гранаты; 
- показ правильной техники метания гранаты; 
- просмотр фильмов, рисунков и фотографий, в которых спортс-

мены метают гранаты. 
 

Задача 2. Обучиться вначале технике метания гранаты с ме-
ста. 

Средства: 
- метание различных вспомогательных снарядов, таких как: кам-

ни, мячи, палки, ядра и др.; 
- овладение держанием и захватом гранаты; 
- метание гранаты с увеличением дальности полета гранаты, ис-

пользуя выпрямляющее движение ног; то же, но при отведении 
гранаты назад, надо приподнять левую ногу и поставить ее на 
грунт – метание гранаты на дальность;  

- стоя лицом вперед, левую ногу поставить впереди, правую на 
носке – метание гранаты вниз перед собой. 

 

Методические указания по метанию гранаты 

При выполнении данных упражнении, обратите внимание на 
то, чтобы правая рука с гранатой выходила локтем вперед и вверх. 
Метание гранаты должно заканчиваться захлестывающим движе-
нием кисти метающей руки. Также надо следить за выпрямляю-
щим движением ног, соблюдая ось: левая нога – левое плечо, до-
биваться вертикального вращения гранаты во время полета. 
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Задача 3. Обучиться технике «обгон снаряда» и бросковых 
шагов. 

Средства: 
- имитация бросковых шагов в беге и ходьбе; 
- метание гранаты с трех шагов с отведенной рукой в исходном 

положении; 
- метание гранаты с четырех бросковых шагов; 
- отведение гранаты в движении и на месте (беге и ходьбе). 
 

Методические указания по метанию гранаты 

В первом упражнении метающий гранаты студент стоит ли-
цом вперед, левая нога располагается на контрольной отметке.  
С шагом правой ноги рука с гранатой начинает отводиться движе-
нием вперед и вниз. С другим шагом, правое плечо опускается 
ниже другого, занимающийся студент завершает отвод руки с гра-
натой, поворачивается левым боком. Третий шаг (скрестный) – 
выполняется за счет резкого толчка правой ноги с последующим 
ее выносом вперед. Нога ставится с пятки, носок должен быть раз-
вернут наружу. С шагом студент имитирует метание гранаты с по-
воротом грудью в сторону метания. 

Во 2-ом упражнении студент, метающий гранаты, начинает 
движение с левого шага. При отведении руки с гранатой важно 
сохранить широкую амплитуду движений. Начало движений 
должно совпадать с шагом правой ноги и заканчиваться с поста-
новкой другой на грунт. 

С постановкой левой ноги на грунт в 4-ом шаге финальное 
усилие начинается поворотом правой половины тела в сторону 
метания гранаты. Во время выполнения метания гранаты, студент 
не должен проваливаться на ногах, а также переносить вес тела 
полностью на левую прямую ногу. Заканчивать метание гранаты 
надо захлестывающим движением кисти. 

После того, как занимающийся метнул гранату, он должен 
вынести вперед правую ногу и поставить ее на грунт с разверну-
тым внутрь носком. 

 

Задача 4. Овладеть методикой (техникой) разбега. 
Средства: 

- ускоренный  бег  обучающегося  студента  с гранатой на  
20-30 м, держа гранату над плечом; 

- отведение гранаты в беге и ходьбе повторно на 50-80 м. 
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Методические указания по метанию гранаты 

Разбег надо проводить прямолинейно, движения ускоряются, 
и рука с гранатой не напряжена. 

Овладеть методикой (техникой) метания гранаты в целом. 
Средства: 

- метание гранаты с небольшого разбега в полсилы; 
- то же самое упражнение, но с большей дальностью броска гра-

наты; 
- метание гранаты с полного разбега. 
 

Методические указания по метанию гранаты 

Многократно подбирать длину разбега, следя за тем, чтобы 
левая нога точно попадала на контрольную отметку.  

 
2. Футбол. Методика обучения 

 
1. Удары по мячу. Удар внешней частью подъема ноги. Вы-

полняется этот прием из прямого разбега к мячу. Подбежав к мячу, 
занимающийся ставит опорную ногу (правую) немного сзади ли-
нии мяча и, сильно замахнувшись левой ногой, делает удар внеш-
ней частью подъема. 

Удар внутренней частью подъема выполняется так же, только 
разбег к мячу делается сбоку от него, а удар осуществляется внут-
ренней частью подъема. Удар внутренней стороной стопы приме-
няется при передаче мяча на небольшое расстояние разбега к мячу, 
левая (опорная) нога относится почти на одну линию с мячом сле-
ва, а правая ударная с отведенным вправо носком ноги делает удар 
по мячу в необходимом направлении. 

 

2. Ведение мяча. Ведение мяча ногами осуществляется сла-
быми, короткими ударами-толчками в нужном направлении. При 
ведении мяч следует отпускать не более как на 1-2 м от себя, что 
дает возможность контролировать его, то есть в случае потребно-
сти обвести противника, передать мяч партнеру или сделать 
неожиданный удар по воротам. 

Занимающийся может вести мяч разными способами: внеш-
ней и внутренней частью подъема, внутренней стороной стопы и 
подъемом. 

При ведении мяча необходимо использовать периферическое 
зрение, так как нужно видеть поле. 
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Упражнения ведения мяча 
- ведение мяча с поочередным касанием, то внутренним, то 

внешним подъёмом; 
- ведение мяча с захватом под себя правой ногой в левую сторо-

ну, а левой ногой – в правую; 
- ведение мяча, перебрасывая внутренней стопой с ноги на ногу; 
- ведение мяча дальней ногой от соперника с толчками корпуса; 
- непрерывное ведение мяча по кругу 1/2 футбольного поля с об-

водкой стоек и ударом по воротам. 
 

3. Остановка мяча. Остановка мяча ногами и грудью явля-
ются сложными техническими приёмами. 

Остановка подошвой мяча, который катится. Мяч накрывает-
ся подошвой ноги. Игрок в зависимости от игровой ситуации мо-
жет остановить мяч около ног или сделать остановку под «удар», 
что дает возможность ему после этого послать мяч в любом 
направлении. 

Остановка мяча, который падает сверху, внутренней стороной 
стопы, проводится так: игрок, определив место приземления мяча, 
поднимает согнутую в колене правую ногу с отведенным внешне 
носком навстречу мячу с таким расчетом, чтобы в момент призем-
ления мяча накрыть его ногой. 

Остановка мяча туловищем. Игрок подставляет навстречу мя-
чу грудь, руки разводит в стороны вверх. В момент приема мяча на 
грудь, занимающийся резко отклоняет туловище назад. 

 

4. Техника игры вратаря. Техника вратаря состоит в основ-
ном из таких элементов: ловля мяча, отражение мяча руками и па-
дение за мячом на землю. 

Ловля мяча на грудь. Вратарь выбегает навстречу мячу с вы-
тянутыми вперед руками, возвращенными ладонями вверх. Как 
только мяч касается ладоней, его нужно подтянуть к животу. 

Ловля мяча от земли. Вратарь наклоняет туловище вперед, 
протягивает вперед руки, ладонями вверх навстречу мячу. Поймав 
мяч, вратарь подтягивает его обеими руками к животу. 

Ловля мяча в падении. Мячи, что летят вдалеке от вратаря и к 
которым нельзя добежать, ловятся так: вратарь передвигается в 
нужном направлении приставным, перекрестным или обычным 
шагом, потом, оттолкнувшись, ловит над землей мяч. Уловив мяч, 
притягивает его к туловищу и приземляется на сторону. 
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Падение за мячом в ноги противника . Выбрав удобный мо-
мент, вратарь выбегает навстречу противнику, который прорвался 
к воротам, и прыгает ему в ноги. При этом нужно пытаться, чтобы 
руки первыми притронулись к мячу. Поймав или отбив мяч, вра-
тарь приземляется способом «перекат» через предплечье, тулови-
ще, ноги. 

Отражение мяча кулаками. Если нет возможности поймать 
мяч, вратарь должен отбить его. Для этого он, отталкиваясь одной 
ногой, и прыгает вверх, сгибая руки в локтях, а затем делает силь-
ный удар по мячу кулаками. Лучше отбить мяч в сторону от ворот, 
в направлении боковой линии футбольного поля. 

 

5. Обманные движения. Этот приём широко применяется иг-
роками для того, чтобы обвести противника, а это дает возмож-
ность эффективно вести наступление. 

Обманное движение ногами. Игрок, который ведет мяч, 
сближается с противником. Делая вид, что намеревается правой 
ногой повести мяч влево, вместо этого неожиданно переступает 
через мяч, после чего продолжает свое движение вперед.  

Обманное движение туловищем. Противник атакует игрока с 
мячом. Тот делает движение, будто хочет рвануться влево. Про-
тивник тоже делает рывок в ту сторону. Игрок с мячом в это время 
проходит с другой стороны. 

 

Упражнения с мячом для развития общих  

и специальных двигательных навыков  

в условиях максимальной плотности повторения 

 

Группа разбивается на пары. На каждую пару один мяч. Игро-
ки каждой пары располагаются друг против друга на расстоянии  
5-6 м. Передавая в одно касание между собой мяч, игрок, свобод-
ный от мяча, выполняет легкоатлетические, акробатические или 
имитационные упражнения. 

Нагрузка регулируется: количеством повторений, расстояни-
ем и скоростью передачи. Пауза – произвольная передача. 

1. Передача мяча в одно касание; 
2. Игрок «б» передает мяч в одно касание, а игрок «а» после 

обработки; 
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3. Бегущий спиной вперед принимает мяч с разворотом на 180°, 
ведет, а затем пяткой отдает назад. Снова разворачивается и по-
вторяет упражнение; 

4. После передачи мяча разворот на 360°; 
5. Передача мяча головой; 
6. После удара головой – кувырок вперед; 
7. Бьет мяч головой в прыжке спиной вперед; 
8. После удара обработка мяча грудью с последующей переда-

чей с лёта внутренней стопой или подъемом; 
9. Обработка мяча бедром – передача с лёта; 
10. Обработка мяча на подъём – передача с лёта; 
11. Обработка мяча головой – передача ногой; 
12. Бьёт мяч головой в прыжке лицом вперёд бегущий; 
13. Передача мяча по воздуху. После передачи игрок «а» пятит-

ся назад 2 м, а игрок «б» делает движение навстречу летящему мя-
чу, обрабатывает и передаёт навстречу бегущему игроку «а» и т.д.; 

14. Игрок «а» подбивает мяч ногой вверх на удар головой игро-
ку «б», а игрок «б» в высоком прыжке бьёт так, чтобы мяч ударил-
ся об землю перед игроком «а». Упражнение выполняется в темпе.  

 

3. Волейбол 
 

3.1. Методика обучения стойкам и перемещениям,  

передача мяча двумя руками сверху 

 

Высокая стойка – ноги врозь, правая (левая) впереди. Сги-
бание ног и наклон туловища незначительны, руки перед тулови-
щем, масса тела равномерно распределена по всей площади опоры. 
Применяется при приемах и передачах мяча, а также перед выпол-
нением нападающего удара и блокирования. 

Средняя стойка отличается от высокой стойки большим сги-
банием ног. Используется при приеме мяча после подачи и при 
страховке. 

Низкая стойка: игрок в положение полуприседа, туловище 
слегка наклонено вперед, общий центр тяжести перемещен на пе-
реднюю часть опоры. Применяется при игре в защите, при приеме 
мячей. 

Перемещения игроков – ходьба (приставным или  
обычным шагом), бег или прыжки, иногда их сочетание – бывают 
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различными по скорости. К мячу, летящему в сторону, студенты 
перемещаются приставными шагами. В конце каждого перемеще-
ния выполняется тормозящее движение ногами, оно позволяет 
быстро остановиться, занять устойчивое положение или продол-
жить движение в другом направлении. 

 
3.2. Прием и передача мяча в волейболе 

 
Главная задача при приеме мяча – не дать мячу коснуться 

площадки. В свою очередь главная задача при передаче, точно 
направить его нападающему игроку для завершения атаки. Исходя 
из этого, прием мяча является защитным действием, а передача – 
атакующим. 

От успешного освоения приема и передачи мяча во многом 
зависит овладение навыками игры в волейбол в целом. Поэтому 
этим приемам необходимо уделять основное внимание в начале 
обучения и совершенствовать навыки защитных действий и вто-
рой передачи. 

 

Способы приема и передачи мяча: 
- верхняя передача двумя руками; 
- прием мяча снизу двумя руками; 
- прием мяча сверху двумя руками с последующим падением; 
- прием мяча снизу одной рукой с последующим падением. 
 

Верхняя передача мяча. От успешного освоения верхней пе-
редачи во многом зависит обучение волейболу вообще. Изучение 
верхней передачи начинается с первых занятий и совершенствует-
ся на всех последующих. Верхняя передача мяча двумя руками 
представляет собой основной технический прием волейбола. 
Только эта передача обеспечивает наиболее точную передачу мя-
ча. Не овладев техникой верхней передачи, невозможно добиться 
сколько-нибудь значительных успехов в игре.  

Основой правильного выполнения передачи является свое-
временный выход к мячу и выбор исходного положения: 

- ноги согнуты в коленях и расставлены, одна нога впереди; 
- туловище находится в вертикальном положении, руки вынесе-

ны вперед-вверх и согнуты в локтях. 
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Обработка мяча: 
- руки соприкасаются с мячом на уровне лица над головой, кисти 

находятся в положении тыльного сгибания; 
- пальцы слегка напряжены и согнуты, они плотно охватывают 

мяч, образуя своеобразную воронку; 
- основная нагрузка при передаче падает преимущественно на 

указательные и средние пальцы ноги и руки выпрямляются; 
- разгибанием в лучезапястных суставах и эластичным движени-

ем пальцев, мячу придается нужное направление. 
В зависимости от полета мяча верхняя передача выполняется 

в средней или низкой стойках. 
 

Прием мяча снизу двумя руками. Прием снизу применяется в 
случаях, когда принять мяч сверху уже нельзя, например, у самой 
сетки или когда остается одно касание, а игрок движется к мячу, 
находясь спиной к сетке. Игрок выбегает к месту приема мяча. 
Одна нога выставляется вперед с целью остановить движение тела 
по инерции, руки уже готовы для приема мяча. Вес тела переходит 
на впереди стоящую ногу, руки выпрямлены, кисти сомкнуты. 
Прием производится движением рук вперед-вверх, навстречу мя-
чу. 

В момент приема руки выпрямлены в локтевых суставах, ки-
сти слегка опущены вниз, точка касания мяча приходится на пред-
плечья у лучезапястных суставов. При приеме мяча на кисти 
 (кулаки) трудно добиться точности полета мяча. В момент каса-
ния руки не должны сгибаться в локтях. 

Прием мяча сверху двумя руками с последующим падением 
и перекатом в сторону на бедро и спину. Когда игрок не может 
выполнить прием мяча сверху в низкой стойке, он выполняет его с 
последующим падением. После перемещения к точке приема, де-
лается выпад по направлению к мячу. Вес тела переносится на но-
гу, которой был сделан выпад. Падение происходит в сторону вы-
пада, при резком подведении плеч под мяч, падение может про-
изойти на ягодицы с перекатом через спину. Падение при этом 
приеме неизбежно, т.к. центр тяжести тела находится за точкой 
опоры. 

Прием мяча снизу одной рукой с падением. Этот способ 
применяется для того, чтобы достать далекий мяч, когда невоз-
можно выполнить прием предыдущими способами. Этот прием 
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схож по структуре с предыдущим, поэтому освоить его довольно 
просто. Прием выполняется одноименной со стороной выпада ру-
кой. Удар производится кистью с согнутыми пальцами. После 
приема мяча необходимо постараться быстрее встать на ноги.  

 

3.3. Обучение подачам 
 

Обучение всем игровым приемам, в том числе и подачам, 
начинают с показа, объяснения и опробования приема с целью со-
здания правильного представления о характере движения. Далее 
прием разучивают в упрощенных, специально созданных услови-
ях, где занимающиеся овладевают правильной структурой выпол-
нения изучаемого способа подачи. 

Затем подачу разучивают в игровых условиях, где занимаю-
щиеся готовятся к свободному выполнению подач в игре. Изучае-
мый способ закрепляется в игре. Целесообразно обучение подачам 
сочетать с совершенствованием передач: после первых успехов в 
овладении нижними подачами их совершенствуют, сочетая с 
верхними передачами, а верхние подачи – с нижними передачами. 

Подачи изучают в такой последовательности: нижние подачи 
(боковая и прямая), верхние подачи (прямая и боковая), после чего 
занимающихся можно познакомить с «планирующей» подачей. 

Нижние боковая и прямая подачи. После опробования изу-
чаемого способа нижней подачи целесообразно выполнять специ-
альные упражнения. 

 

Примерные упражнения: 
- имитация изучаемого способа подач. Занимающихся строят в 

две шеренги лицом друг к другу на боковых линиях площадки. 
Упражнение выполняют посменно. Желательно имитировать по-
дачу на три счета: на счет «раз» – замах, «два» – подбрасывание, 
«три» – удар по мячу; 

- сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное 
движение  можно заменить ловлей мяча. Цель данного упражне-
ния – научить занимающихся правильно подбрасывать мяч; 

- подача мяча в направлении своего партнера;  
- подача в направлении своего партнера с высокой и низкой тра-

екторией полета мяча; 
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- подача мяча точно в своего партнера на дистанции 9 м, затем  
12 м;  

- подача мяча на сторону противника через сетку; 
- подача мяча через сетку на площадку противника;  
- подача мяча через сетку в зону защиты противоположной пло-

щадки; 
- подача мяча в левую и правую часть зоны защиты площадки 

противника;  
- подача мяча на своего партнера, находящегося в зоне защиты 

противоположной площадки;  
- выполнение упражнений с места подачи; 
- подача мяча в зону нападения противоположной площадки и в 

уязвимые места площадки (вдоль боковых линий между зонами);  
- соревнования между занимающимися на количество правильно 

и точно выполненных подач в определенную зону. Подачи выпол-
няют сериями по 5-10 попыток.  

 

Индивидуальные упражнения: 
- имитация изучаемого способа подачи;  
- подбрасывание и ловля мяча в сочетании с имитацией;  
- подача мяча в стену с расстояния 9 м через воображаемую или 

нарисованную на стене сетку; 
- подача мяча через сетку с места подачи сериями по 10-20 подач. 

Приведенную последовательность соблюдают при изучении 
всех способов подач. Однако, если техника нижних подач в связи 
со своей простотой не требует специальных подготовительных 
упражнений, то при обучении верхним подачам, представляющим 
значительную сложность, подготовительные упражнения необхо-
димы. Это обусловлено и тем, что верхние подачи являются осно-
вой для изучения нападающих ударов. 

 

Верхняя прямая подача. При овладении верхней прямой по-
дачей применяют упражнения, направленные на овладение со-
ставными частями движения: 

- имитация верхней прямой подачи, которую целесообразно вы-
полнять под счет по разделениям: на счет «раз» – движением тела 
из стойки вскинуть руку в положение замаха (проверить положе-
ние), «два» – подбрасывание мяча, «три» – с разгибанием сзади 
стоящей ноги и рывком тазом назад выполнить ударное движение;  
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- имитация составных частей движения подачи, особенно замаха 
и ударного движения;  

- упражнение для лучшего освоения движения замаха: в стойке 
взять кисть партнера (как при рукопожатии), разгибая ноги и вы-
прямляясь, «вытащить» бьющую руку в положение замаха локтем 
вверх – в сторону, кисть опущена (упражнение выполняют с не-
большим сопротивлением партнера);  

- упражнение для освоения ударного движения: выпрямленная 
бьющая рука опущенной кистью упирается в кисти поднятых 
вверх рук партнера, сгибаясь в тазобедренных суставах (таз идет 
назад, а плечи и руки вперед), нажать на кисти партнера (мышцы, 
удерживающие плечевой сустав, напряжены, локоть бьющей руки 
не опускается);  

- взять мяч двумя руками, опустить вниз перед собой, немного 
наклониться вперед, а затем волнообразным движением вскинуть-
ся вверх до положения опоры на носках и одновременно поднять 
руки вверх с мячом, но не заносить его за голову, затем за счет ко-
роткого рывка тазом назад бросить мяч вперед, не опуская локти 
вниз;  

- бросок мяча одной рукой: то же, что в предыдущем упражне-
нии, но с переводом мяча в одну руку;  

- занимающийся держит мяч двумя руками: правой сверху, левой 
снизу (мяч внизу перед собой) и энергичным движением вскиды-
вает мяч над правым плечом (левая рука посылает мяч в положе-
ние над правым плечом), в конце вскидывания левую руку отво-
дят, а правой из исходного положения (и.п.) выполняют бросок;  

- подача мяча в направлении партнера, строго соблюдая последо-
вательность движений: на счет «раз» – замах, «два» – подбрасыва-
ние мяча, «три» – удар по мячу (упражнение выполняют в парах 
поперек площадки, дистанция 9 м);  

- подача мяча на своего партнера (на точность попадания), ди-
станция 9 м, затем 12 м. 

После уверенного выполнения упражнений можно присту-
пить к подачам через сетку.  

Верхняя боковая подача – технически сложный игровой при-
ем, требующей хорошей физической и специальной подготовки. К 
обучению этой подаче приступают позже, когда занимающиеся 
приобретут значительный опыт взаимодействия с мячом. Верхняя 
боковая подача в современном волейболе уже не является столь 
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грозным оружием, как прежде, но она расширяет игровые возмож-
ности волейболиста и является важной ступенькой к овладению 
планирующей подачей и боковым нападающим ударом. 

 

Примерные упражнения 
1. Имитация верхней боковой подачи.  
2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Под-

бросить вверх мяч, сделать замах и, выполняя ударное движение, 
поймать мяч перед собой вверху. В этих упражнениях подбрасы-
вание осуществляют сначала одной рукой, потом двумя с тем, что-
бы занимающиеся нашли наиболее удобный для них способ.  

3. Бросок мяча одной рукой. Взять мяч двумя руками. Вынося 
мяч в исходное положение, отвести левую руку, а правой  ударным 
движением выполнить бросок. В этом упражнении все внимание 
сосредоточивается на правильной последовательности работы ног, 
туловища, руки. 

 

Техника владения мячом. Обучение данному техническому 
приему начинается с одиночного неподвижного блокирования, 
после этого переходят к одиночному подвижному и только после 
хорошего его усвоения к групповому блокированию. 

Обучают блокированию расчлененным методом. Сначала 
усваивается прыжок у сетки с места, затем вынос рук, постановка 
их над сеткой, далее блокирование после перемещения. 

Уже на начальном этапе обучения блокам необходимо сле-
дить за своевременностью прыжка (немного позже нападающего) 
и зрительным контролем над действиями нападающего игрока. 

 

Примерные упражнения для обучения блокированию в волей-
боле: 

- имитация блокирования после перемещения вдоль сетки влево 
и вправо, блокирование можно выполнять многократно после пе-
ремещения в один, два шага; 

- имитация блокирования с места у сетки (сетка низкой либо 
нормальной высоты);  

- занимающиеся парами рассредоточиваются по обеим сторонам 
сетки, первый игрок стоит под сеткой, второй игрок находится на 
трехметровой линии противоположной части площадки, второй 
игрок разбегается и имитирует нападающий удар в различных 
направлениях, первый игрок выполняет блокирование, стараясь  
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закрыть зону, в которую направлен мяч (через определенное коли-
чество повторений игроки меняются ролями); 

- построение такое же, как и в предыдущем упражнении, но пер-
вый игрок находится на подставке, второй игрок выполняет напа-
дающий удар с собственного набрасывания, расположение первого 
игрока на подставке дает ему возможность в упрощенных услови-
ях сосредоточить внимание только на правильной постановке рук 
над сеткой и действиях нападающего игрока; 

- занимающиеся с мячами располагаются в колонну по одному в 
зоне 4. Передающий игрок находится в зоне 3, блокирующий – в 
зоне 2. Так же располагаются игроки на противоположной стороне 
площадки; 

- игрок зоны 4 передает мяч игроку зоны 3, который совершает 
передачу на удар, игрок зоны 2 противоположной площадки бло-
кирует нападающий удар игрока зоны 4 (сменять блокирующих 
игроков можно после каждого нападающего удара или после серии 
ударов, это же упражнение можно выполнять при нападающих 
ударах из других зон). 

 

Ошибки, встречающиеся в волейболе при блокировании: 
- несвоевременное перемещение к месту блокирования; 
- неправильный выбор места; 
- прыжок в сторону или вперед; 
- блокирующий игрок прыгает раньше нападающего; 
- при блокировании волейболист смотрит на мяч, а не на напада-

ющего; 
- опускание рук в момент приземления через стороны; 
- приземление после блока на прямые ноги. 
 

Упражнения для совершенствования блокирования (бло-

ков) в волейболе: 
- блокирование нападающих ударов с краев сетки; 
- блокирование нападающих ударов с далеких от сетки передач; 
- блокирование нападающих ударов с низких передач; 
- блокирование нападающих ударов со средних и высоких пере-

дач в зонах 2 ,4 и 3. 
- блокирование нападающих ударов с первых передач с повтор-

ным блокированием нападающего удара. 
Эти же упражнения можно выполнять с применением группо-

вого блокирования. При помощи специальных методических при-
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емов для организации упражнений можно усилить значение тех 
или иных приемов, установив поощрительную соревновательную 
систему оценки действий. 

 

4. Баскетбол 
 

В баскетболе применяются разнообразные приемы, которые в 
зависимости от техники выполнения классифицируются по разде-
лам и группам на основании сходных признаков. 

Различают технику игры в нападении и в защите. Каждый из 
этих разделов состоит из приемов, которые, в свою очередь, разде-
ляются на способы, выполняемые в различных условиях (на месте, 
в движении, в прыжке). 

Техника выполнения отдельных способов передач, бросков, 
ведения и др. постоянно изменяется с развитием игры. В настоя-
щее время увеличивается быстрота, совершенствуется точность 
выполнения приемов. 

 
4.1. Передвижение, прыжки, остановки и повороты 

 
Перед выполнением любого приема занимающийся принима-

ет наиболее устойчивое положение, в котором ноги согнуты, ступ-
ни расставлены параллельно на ширину плеч или одна выставлена 
вперед, туловище слегка наклонено, тяжесть тела распределена 
равномерно на обеих ногах, руки согнуты перед туловищем. 

Большое значение в технике выполнения различных приемов 
игры с мячом имеет держание мяча. При бросках двумя руками не 
следует касаться мяча всей площадью ладоней, мяч нужно удер-
живать кончиками пальцев, что позволит лучше управлять мячом 
и добиваться большей точности попадания. 

Передвижение осуществляется, как правило, бегом по корот-
ким отрезкам. Во время бега занимающийся ставит ногу на всю 
стопу или перекатом с пятки на носок, значительно сгибая обе но-
ги. При ускорениях бег выполняется коротким шагом, нога ставит-
ся на переднюю часть стопы. 

Прыжки выполняются толчком двумя ногами (с места и в 
движении) и одной (в движении). Для выполнения прыжков в 
движении занимающийся последний шаг делает шире. При прыж-
ке толчком одной ноги он резко выносит маховую ногу, согнутую 
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в колене, вверх, а при прыжке толчком двумя ногами подставляет 
маховую ногу к опорной и одновременно отталкивается двумя но-
гами вверх. Перед толчком ноги всегда согнуты. Важно отталки-
ваться быстро и энергично. Прыжки в длину применяются значи-
тельно реже. 

Остановки выполняются прыжком и двумя шагами. В пер-
вом случае перед остановкой игрок, оттолкнувшись одной ногой, 
делает невысокий прыжок вперед, наклоняет туловище назад и 
приземляется на обе ноги или на одну. При остановке двумя шага-
ми занимающийся, удлиняя последние два шага, сильно сгибает 
опорную ногу. Тяжесть тела он старается перенести назад, вынося 
вперед при втором шаге почти прямую ногу. Умение внезапно 
останавливаться, не делая более двух шагов, определяется прави-
лами игры и тактическими соображениями. 

Повороты выполняются с мячом и без мяча, в опорном по-
ложении и в воздухе. Повороты с мячом согласно правилам игры 
можно выполнять стоя на одной ноге и отталкиваясь другой. Они 
позволяют игроку с мячом уйти из-под контроля противника, из-
менить направление атаки или обыграть защитника. Повороты вы-
полняются вперед и назад из различных исходных положений по 
отношению к противнику, на любое количество градусов, на впе-
реди и сзади стоящей ноге. 

Наиболее часто применяются повороты вперед и назад на сза-
ди стоящей ноге на 180°, а также повороты вперед и назад на впе-
реди стоящей ноге на 180°. 

 
4.2. Ловля мяча 

 
Ловля мяча выполняется одной рукой и двумя руками на раз-

личной высоте (выше головы, на уровне груди, пояса и ниже), в 
различных условиях (на месте, в движении, в прыжке). Кроме то-
го, в игре приходится ловить мяч, катящийся по площадке и от-
скочивший от нее, без сопротивления и с сопротивлением против-
ника. Наиболее надежна ловля мяча двумя руками. 

Ловля мяча, летящего на средней высоте. Этот способ лов-
ли встречается чаще других. Техника его состоит в том, что игрок 
выставляет навстречу летящему мячу выпрямленные, слегка рас-
слабленные руки с кистями, раскрытыми в виде воронки.  
В момент соприкосновения пальцев с мячом он сгибает руки,  
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обхватывает мяч с двух сторон и подтягивает к туловищу, занимая 
исходное положение для последующих действий. 

Ловля мяча, летящего высоко. Техника ловли зависит от вы-
соты полета и крутизны траектории. Если мяч летит с крутой тра-
екторией или падает сверху вниз (после отскока от щита), то руки 
вытягиваются вверх, кисти раскрываются и разгибаются. Если мяч 
летит по более прямой траектории, то руки поднимаются вверх- 
вперед или вперед в сторону (мяч летит в стороне), кисти раскры-
ты, ладони обращены вперед. Во всех случаях, как только мяч ка-
сается пальцев, руки для амортизации отводятся назад, захватыва-
ют мяч и опускаются вниз. 

Сложнее всего ловля мяча одной рукой. Она применяется, ко-
гда мяч летит очень высоко, в стороне от игрока или катится по 
площадке. Общие принципы техники ловли одной рукой те же, что 
и ловли двумя руками. Различают ловлю мяча одной рукой с под-
держкой (мяч, остановленный одной рукой, другая рука подхваты-
вает снизу) и без поддержки. 

 
4.3. Передачи мяча 

 
В баскетболе применяются различные способы передач мяча 

партнеру. Их можно разделить на две большие группы: передачи 
двумя руками и передачи одной рукой. 

Передачи мяча выполняются без отскока и с отскоком от 
площадки, с места, в движении, с прыжком, с прыжком и поворо-
том в воздухе, при встречном передвижении игроку, двигающему-
ся впереди, с низкой и высокой траекторией. Точность, и своевре-
менность передач – необходимое условие их выполнения. Решаю-
щее значение в технике передач имеет активное движение кистью. 

Передачи мяча двумя руками выполняются от груди, сверху и 
снизу. 

Передача двумя руками от груди – основной способ взаимо-
действия с партнером на коротком и среднем расстоянии. Для вы-
полнения этой передачи занимающийся, заняв стойку для игры, 
держит мяч двумя руками перед грудью. При этом большие паль-
цы  направлены друг к другу, остальные – вверх-вперед. Руки со-
гнуты, локти обращены вниз. Для выполнения замаха руки с мя-
чом описывают небольшое кругообразное движение вниз-назад-
вверх, кисти разгибаются. Затем руки резко выпрямляются, толкая 
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мяч от груди в направлении цели. Бросок заканчивается активным 
сгибанием кистей и разгибанием ног. 

Передача двумя руками сверху применяется в тех случаях, 
когда противник находится близко от передающего. В исходном 
положении игрок держит мяч вверху, руки слегка согнуты, ноги на 
ширине плеч согнуты и расставлены параллельно или одна впере-
ди. Для выполнения передачи игрок делает небольшой замах 
назад, затем, разгибая ноги, активным движением рук вперед с за-
хлестывающим движением кистей направляет мяч партнеру. 

Передача двумя руками снизу применяется, когда противник 
находится близко и мешает сделать передачу сверху или когда у 
нападающего нет времени для применения другого способа. В ис-
ходном положении игрок держит мяч двумя руками перед собой. 
Делая замах, он отводит руки с мячом назад к бедру сзади стоящей 
ноги. Затем маховым движением рук вперед с одновременным ша-
гом сзади стоящей ноги игрок посылает мяч в нужном направле-
нии, делая активное движение кистями в момент, когда руки дохо-
дят до уровня пояса. Этим способом мяч передается на короткое 
расстояние непосредственно из рук в руки. 

Передачи мяча одной рукой выполняются: от плеча, сверху 
(крюк), снизу, сбоку. 

Передача мяча одной рукой от плеча выполняется быстро и 
на любое расстояние. Из исходной стойки занимающийся, под-
держивая мяч левой рукой, переводит его на раскрытую правую 
ладонь (при передаче справа) к правому плечу. Одновременно он 
поворачивает в ту же сторону туловище и сгибает ноги. Закончив 
замах, отпускает левую руку и, выпрямляя правую, с захлестыва-
ющим движением кисти и поворотом туловища направляет мяч к 
цели. При этом он разгибает ноги. Если мяч нужно передать на 
дальнее расстояние, то рука с мячом при замахе отводится над 
плечом дальше назад, а сзади стоящая нога при выпуске мяча из 
рук резким толчком выносится вперед. 

Передача мяча одной рукой сверху (крюком) применяется, 
когда противник подошел близко и поднял руки. Для выполнения 
этой передачи правой рукой игрок, повернувшись левым боком к 
противнику, опускает руки с мячом вниз-вправо, сгибает ноги и 
переводит мяч на правую руку, которая, описывая круг, продолжа-
ет движение вниз – в сторону – вверх. Когда рука с мячом  
достигнет вертикального положения, занимающийся, сделав  

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 29 

заключительное движение кистью, бросает мяч и переносит тя-
жесть тела на левую ногу. 

 
4.4. Броски в корзину 

 
Окончательные усилия нападающей команды направлены на 

то, чтобы одному из игроков создать условия для броска в корзи-
ну.  

Броски выполняются с коротких (до 3 м), средних (3-7 м) и 
дальних (свыше 7 м) дистанций. Если игрок находится напротив 
корзины или недалеко от лицевой линии, то ему целесообразно 
бросать мяч непосредственно в корзину. Если же он расположен 
по отношению к щиту под углом 15-45°, то лучше бросать мяч в 
корзину с отскоком от щита. 

Броски в корзину выполняются одной и двумя руками. Среди 
бросков двумя руками бывают бросок от груди, сверху и снизу  
(в движении). Броски одной рукой – от плеча, сверху, крюком и 
снизу. Последнее время все чаще применяются броски сверху вниз 
и добивание мяча. Все броски могут выполняться с места, в дви-
жении, в прыжке, с поворотом стоя спиной к корзине и в прыжке с 
поворотом в воздухе. Точность попадания зависит от правильно-
сти держания мяча и движения рук (руки), от выпуска мяча в 
наивысшей точке и активности движения кистью в заключитель-
ной фазе броска. 

Бросок одной рукой от плеча часто применяется в современ-
ном баскетболе при атаке корзины с дальних и близких дистанций. 
При атаке с дальних дистанций бросок выполняется в опорном 
положении. Перед броском согнутые ноги ставятся параллельно 
или одна нога выставляется вперед (правая при броске правой ру-
кой), мяч выносится к плечу двумя руками и, когда он окажется 
над плечом, поддерживающая рука опускается. Затем ноги разги-
баются, рука с мячом выпрямляется вверх и активным движением 
кисти мяч направляется в корзину. 

При атаке корзины с близкой дистанции, как правило, приме-
няется бросок от плеча после ловли мяча в движении или после 
ведения. Поймав мяч при шаге правой ногой (бросок правой ру-
кой), игрок делает шаг левой и поднимает мяч вверх, перенося его 
на бросающую руку. Затем он энергично отталкивается левой но-
гой вверх, руку с мячом выпрямляет и кистью направляет мяч в 
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корзину. Маховую ногу, согнутую в колене после толчкового дви-
жения, игрок свободно опускает вниз, приземляясь на толчковую 
ногу. 

Бросок одной рукой сверху в прыжке в настоящее время стал 
основным способом атаки корзины с различных дистанций. Он 
выполняется с места и в движении. При выполнении броска в 
прыжке с места игрок, стоя в исходном положении (ноги на ши-
рине плеч), поднимает мяч вверх, переводит его на бросающую 
руку, прыгает вверх и, достигнув высшей точки полета, активным 
движением кисти направляет мяч в цель. Техника выполнения это-
го броска осложняется переходом в исходное положение после 
ведения или ловли мяча в движении. Поймав мяч, игрок делает 
стопорящий шаг одной ногой, затем приставляет другую ногу и 
прыгает вверх. Очень важно бросать мяч быстро, выпускать его в 
наиболее высшей точке активным движением кисти, стараясь воз-
можно меньше выносить руку с мячом вперед. Чтобы обыграть 
высокого защитника при этом броске, следует сильно отклонить 
туловище назад, чтобы затруднить блокирование мяча. 

Бросок одной рукой крюком труден, но весьма эффективен 
против активного противодействия противника. Мяч, брошенный 
этим способом, трудно перехватить, так как он выпускается в вы-
сокой точке и на далеком расстоянии от защитника. 

Различают два варианта броска: 
- располагаясь боком к цели, игрок опускает руки с мячом вниз, 

перекладывает его на бросающую руку, которая продолжает дви-
жение в сторону – вверх. Одновременно с замахом он, согнув в 
колене правую ногу (при броске справа), выносит ее вперед-вверх, 
левой отталкивается вверх, а когда прямая рука окажется над го-
ловой, выпускает мяч; 

- то же, но, прежде чем выпустить мяч, игрок поворачивает туло-
вище к цели, а замах выполняет прямой рукой вниз-назад-вверх. 

Бросок одной рукой снизу применяется с близких дистанций 
в движении против защитника, блокирующего мяч сверху. Для 
этого игрок, сделав последний шаг, прыгает вверх-вперед, в мо-
мент достижения наивысшей точки выпускает мяч с руки, которая 
кратчайшим путем поднимается снизу вверх. После этого он при-
земляется на маховую ногу. Этот бросок можно выполнить с за-
тяжным прыжком с согнутыми ногами. 
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Бросок двумя руками сверху выполняется аналогично броску 
одной рукой. Различие состоит в том, что мяч поднимается над 
головой обеими руками, согнутыми в локтевых суставах, кисти 
обхватывают мяч так, что большие пальцы направлены друг к дру-
гу, а остальные вверх. 

Бросок двумя руками снизу в ходе игры чаще всего выполня-
ется при стремительных проходах под щит. Техника его выполне-
ния не отличается от техники броска одной рукой снизу, только 
мяч выпускается двумя руками. 

Добивание мяча выполняется одной (двумя) руками в прыж-
ке, после того как мяч отскакивает от щита или пролетает вблизи 
корзины. Прыгнув вверх, игрок принимает мяч на раскрытую 
кисть руки, слегка согнутой в локте, и толкает его в корзину. 
Броски сверху вниз и добивание мяча имеют большое значение во 
время активной борьбы с противником под щитом. 

 

4.5. Ведение мяча 
 
Ведение мяча – прием, дающий возможность игроку двигать-

ся с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и в лю-
бом направлении. 

Ведение позволяет уйти от плотно опекающего защитника, 
выйти с мячом из-под щита после успешной борьбы за отскок и 
организовать стремительную контратаку. С помощью ведения 
можно поставить заслон партнеру или, наконец, отвлечь на время 
соперника, опекающего партнера, чтобы затем передать ему мяч 
для атаки. 

Во всех остальных случаях злоупотреблять ведением не сле-
дует, чтобы не снижать быстроту контратак и не нарушать ритма 
игры. Ведение осуществляется последовательными мягкими толч-
ками мяча одной рукой (или поочередно правой и левой) вниз-
вперед несколько в сторону от ступней. 

Основные движения выполняют локтевой и лучезапястный 
суставы. Ноги необходимо сгибать, чтобы сохранять положение 
равновесия и быстро изменять направления движения. Туловище 
слегка подают вперед; плечо и рука, свободная от мяча, должны не 
допускать соперника к мячу (но не отталкивать его!). 

Для ведения характерна синхронность чередования шагов и 
движений руки, контратакующей с мячом. Занимающийся,  
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продвигаясь таким образом, должен в то же время следить за рас-
положением партнеров и соперников и ориентироваться на щит. 
Целесообразно периодически переключать зрительный контроль с 
мяча на поле и обратно. Занимающийся при ведении обязан оди-
наково хорошо владеть правой и левой рукой. 

Обводка с изменением скорости. К неожиданным изменени-
ям скорости ведения мяча прибегают для того, чтобы оторваться 
от защитника. Скорость ведения зависит прежде всего от высоты 
отскока мяча от площадки и угла, под которым он направляется к 
площадке. Чем выше отскок и меньше его угол (в рациональных 
пределах), тем больше скорость продвижения. При отскоке, низ-
ком и близком к вертикальному, ведение замедляется и может во-
обще выполняться на месте. 

Обводка с изменением направления. Ее используют главным 
образом для обводки соперника и проходов для атаки кольца. Из-
меняют направление таким образом: кисть накладывают на раз-
личные точки боковой поверхности мяча и выпрямляют руку в 
нужном направлении. Используют также обводку с изменением 
высоты отскока и с поворотами и переводами мяча. 

Широко используется также способ обводки соперника с пе-
реводом мяча с одной руки на другую, скрытно, за спиной или под 
ногой. 

 
4.6. Финты 

 
Финт – это сложное действие, состоящее из нескольких прие-

мов игры. Применяя различные приемы в определенном сочета-
нии, нападающий стремится уйти от защитника или обыграть его в 
единоборстве. Выполнение финтов – это тонкое искусство, осно-
ванное на быстроте действий, умении быстро переключаться с од-
ного движения на другое и чувстве равновесия. 

В  технике выполнения финтов различают начальное – лож-
ное – движение и заключительное – истинное. Ложное движение 
нужно выполнять так, чтобы противник принял его за истинное и 
сделал соответствующее защитное движение. Вторую часть дей-
ствия следует выполнять в другом направлении и значительно. 
Финты выполняются комплексными движениями рук, ног, туло-
вища и головы, на месте и в движении, без мяча и с мячом. Финты 
без мяча применяются для освобождения от плотной опеки защит-
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ника. Для этого нападающий неожиданно изменяет скорость пере-
движения, якобы уходит в одну сторону и тут же делает резкое 
ускорение в противоположном направлении, неожиданно останав-
ливается после быстрого бега, поворачивается и т. п. 

Финты с мячом разнообразнее. Они применяются для беспре-
пятственного выполнения передач, бросков в корзину и ведения 
мяча. 

Классификация финтов еще недостаточно разработана, ниже 
приводятся финты, наиболее часто встречающиеся в игре. 

Финт с имитацией передачи мяча. Нападающий выполняет 
движение как бы для передачи влево (вправо), но, не закончив его, 
быстро передает мяч в другом направлении. Первое движение 
(ложное) сопровождается соответствующей мимикой и взглядом. 
После ложной передачи может последовать и бросок в корзину, 
если представится такая возможность. 

Финты с имитацией броска в корзину. Нападающий движе-
нием рук, головы и мимикой показывает, что будет бросать мяч в 
корзину. Когда защитник поднимет руки для блокировки мяча, 
нападающий переходит на ведение под руками противника. Этот 
финт можно выполнять и в прыжке. Например: якобы решив бро-
сить мяч в прыжке, нападающий в воздухе передает мяч своему 
партнеру; будто бы предприняв бросок в прыжке одной рукой 
сверху, нападающий бросает мяч одной рукой снизу и т. п. 

Финты с имитацией перехода на ведение. Нападающий де-
лает выпад вперед в сторону, будто собирается в этом направле-
нии обвести защитника. Как только последний перенесет тяжесть 
тела в этом направлении, нападающий резко отталкивается вы-
ставленной вперед ногой и, изменив направление, переходит на 
ведение с другой стороны защитника. После первого ложного 
движения можно передать мяч или бросить в корзину. 

Повторный финт состоит из нескольких повторений одно-
типных движений. Выполняется финт с имитацией обводки справа 
с повторным проходом в этом же направлении после некоторой 
паузы. Сложнее других финты в движении, выполняемые в соче-
тании с ведением путем изменения направления, ложных движе-
ний туловищем, смены рук и т.п. 
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4.7. Техника передвижений 

 
Характер и особенности способов передвижений по площадке 

обусловливаются конкретной ситуацией и целевой установкой иг-
рока на активные, самостоятельные оборонительные действия и 
взаимодействия с партнером. 

Стойка. Защитник должен находиться в устойчивом положе-
нии на слегка согнутых ногах и быть готовым затруднить выход 
нападающего на удобную позицию для атаки корзины и получения 
мяча. Внимательно следя за своим подопечным, защищающий иг-
рок должен держать в поле зрения мяч и других игроков.  

Стойка с выставленной вперед ногой применяется при дер-
жании игрока с мячом, когда необходимо помешать выполнить 
бросок или пройти под щит. Игрок располагается, как правило, 
между нападающим и щитом. Одну ногу он выставляет вперед, 
одноименную руку вытягивает вверх-вперед, предупреждая ожи-
даемый бросок, а другую руку выставляет в сторону – вниз, мешая  
ведению мяча в направлении, наиболее опасном для корзины. 

Стойка со ступнями на одной линии (параллельная стойка). 
Когда защитник опекает нападающего с мячом, готовящегося к 
броску в прыжке со средней дистанции, он сближается с опасным 
соперником в так называемой параллельной стойке и вытягивает 
руку к мячу, стремясь затруднить нападающему вынос мяча вверх 
для прицеливания. Следует иметь в виду, что параллельная стойка, 
являясь менее устойчивой и равновесной, чем стойка с выставлен-
ной вперед ногой, в то же время позволяет защитнику быстрее ре-
агировать, начинать активное противодействие броску и в опреде-
ленной степени закрывать проход соперника, как в правую, так и в 
левую сторону. Эту стойку используют в ряде ситуаций при опеке 
центрового игрока, атакующего спиной к щиту, а также любого 
соперника без мяча, находящегося на дальней дистанции от коль-
ца. При активной защите используется также так называемая «за-
крытая стойка», когда игрок защиты располагается близко к напа-
дающему, лицом к нему, стремясь отрезать сопернику путь к мячу, 
не дать ему возможности получить мяч. 

Передвижения. Направление и характер передвижения за-
щитника, как правило, зависят от действий нападающего. Поэтому 
защитник всегда должен сохранять положение равновесия и быть 
готовым передвигаться в любом направлении, все время изменяя 
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направления бега в стороны, вперед, назад (часто спиной вперед), 
управлять скоростью своего передвижения в момент противодей-
ствия, а также соперников, наращивая скорость на коротком от-
резке дистанции, обеспечивая сокращенный тормозной путь и рез-
кую остановку. Способы бега, рывка, остановок, прыжков, исполь-
зуемых защитником, аналогичны описанным способам, использу-
емым в нападении. Однако в отличие от нападающего в целом ря-
де случаев защитник должен передвигаться на слегка согнутых 
ногах приставным шагом, особенность которого в том, что первый 
шаг делают ногой, ближайшей к направлению движения, второй 
шаг (приставной) должен быть скользящим. При этом нельзя 
скрещивать ноги и переставлять толчковую ногу за опорную, что-
бы не снижать скорость и маневренность. 

 

Специфичные моменты при передвижениях защитника: 
- постоянная смена исходного положения; 
- неполная информированность о предстоящем направлении 

движения вплоть до начала атаки соперника; 
- выполнение рывка после предыдущих ускорений, направление, 

способ, другие кинематические и динамические моменты, харак-
теристики которых каждый раз существенно различаются; 

- необходимость соответствия параметров начального движения 
параметрам скорости и траектории полета мяча, передвижению 
соперников, индивидуальным особенностям;  

- разнообразие и разнонаправленность «пусковых» сигналов 
(звуковые, направление взгляда соперника, начало движения со-
перника или партнера, подсказка тренера и т.д.); 

- возможность активного старта с предварительного подскока с 
помощью усилий взрывного характера. 

 

4.8. Техника овладения мячом и противодействия 
 

Вырывание мяча. Если защитнику удалось захватить мяч, то 
прежде всего надо попытаться вырвать его из рук соперника. Для 
этого нужно захватить мяч возможно глубже двумя руками, а за-
тем резко рвануть к себе, сделав одновременно поворот тулови-
щем. Мяч надо поворачивать вокруг горизонтальной оси, что об-
легчает преодоление сопротивления соперника. 

Выбивание мяча. В настоящее время рациональность  
и эффективность приемов выбивания мяча значительно выросли  
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в связи с новой трактовкой отдельных пунктов правил игры, до-
пускающих при выполнении этих приемов контакт руки защитни-
ка одновременно с мячом – с рукой нападающего. 

Выбивание мяча из рук соперника. Защитник сближается с 
нападающим, активно препятствуя его действиям с мячом. Для 
этого он выполняет неглубокие выпады с вытянутой к мячу рукой, 
отступая затем в исходную позицию. В удобный момент выбива-
ние осуществляется резким (сверху или снизу) коротким движени-
ем кистью с плотно прижатыми пальцами. Рекомендуется выби-
вать мяч в момент ловли и преимущественно снизу. Особенно эф-
фективно выбивание снизу из рук приземляющегося соперника, 
который поймал мяч в высоком прыжке и не принял необходимых 
мер предосторожности. Если защитник был вынужден среагиро-
вать на финт соперника и выпрыгнуть вверх, то в момент призем-
ления ему следует выбить мяч и тем самым не допустить бросок 
или проход. 

Выбивание мяча при ведении. В момент начала прохода 
нападающего с ведением защитник отступает и слегка отпрыгива-
ет назад, оставив сопернику прямой путь к корзине, и преследует 
его, оттесняя к боковой линии. Затем защитник набирает такую же 
скорость, как и нападающий, и, опередив ритм ведения, выбивает 
мяч ближайшей к сопернику рукой в момент приема мяча, отско-
чившего от площадки. Выбить мяч у нападающего можно и сзади 
в начальный момент прохода. 

Перехват мяча. Перехват мяча осуществляется при передаче. 
Успех данного способа перехвата зависит, прежде всего, от свое-
временности и быстроты действий защитника. Если нападающий 
ждет мяч на месте, не выходит навстречу ему, то перехватить его 
сравнительно нетрудно: следует ловить мяч одной или двумя ру-
ками в прыжке после рывка. Обычно нападающий выходит на мяч. 
В этом случае защитнику нужно на коротком расстоянии набрать 
максимально возможную скорость и опередить соперника на пути 
к летящему мячу. Плечом и руками он отрезает прямой путь со-
пернику к мячу и овладевает им. Чтобы не столкнуться с напада-
ющим, защитник, проходя вплотную мимо него, несколько откло-
няется в сторону. После овладения мячом ему лучше сразу перей-
ти на ведение, чтобы избежать пробежки. Перехват мяча осу-
ществляется в момент, когда защитник догоняет нападающего, 
ведущего мяч. Для этого ему необходимо подстроиться к ритму  
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и скорости ведения мяча, а затем, выйдя из-за спины нападающе-
го, на мгновение раньше его принять отскакивающий мяч на кисть 
ближайшей руки и самому уже продолжать вести мяч, но в другом 
направлении. 

Накрывание мяча при броске. Защитник, имеющий некото-
рое преимущество перед нападающим в росте и в высоте прыжка, 
должен попытаться помешать вылету мяча из рук при броске.  
В момент противодействия броску рука защитника должна ока-
заться непосредственно у мяча. Тогда согнутую кисть накладыва-
ют на мяч сбоку сверху, и бросок выполнить не удается. Накрыва-
ние мяча может осуществляться по ходу подстраховки игрока со-
перника. Например, центровой получает мяч и сразу же с поворо-
том в прыжке атакует корзину. Однако другой защитник, повер-
нувшись к нему для подстраховки, накрывает мяч сзади в началь-
ный момент основной фазы броска. При накрывании мяча нужно 
избегать движения рукой (или руками) сверху вниз, особенно при 
противодействии броску двумя или одной рукой снизу. 

Отбивание мяча при броске в прыжке. Эффективное проти-
водействие броску в прыжке – очень трудная задача, требующая от 
защитника мобилизации всех сил, умения и внимания. Лучшим 
для отбивания мяча с траектории полета в кольцо является момент, 
когда он уходит от кончиков пальцев и уже не контролируется 
нападающим. 

Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита. После 
броска нападающего защитник должен преградить сопернику путь 
к щиту, занять устойчивое положение, затем бороться за отскок, 
быстро и своевременно выпрыгивая для овладения мячом. Прыжок 
выполняется как одной, так и двумя ногами после небольшого 
разбега или с места. Высоко выпрыгнув и завладев мячом, игрок 
при приземлении широко разводит ноги и сгибает туловище, что-
бы в силовой борьбе помешать сопернику занять выгодное поло-
жение по отношению к щиту и мячу. 

 

5. Атлетическая гимнастика 
 

Направленность атлетической гимнастики и её влияние 

на развитие силы у студентов. Направленность атлетической 
гимнастики можно отнести к одной из разновидностей гимнасти-
ки, с содержанием в занятиях силовых упражнений с использова-
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нием стандартных гимнастических снарядов, отягощении, различ-
ных тренажеров. Она направлена на укрепление здоровья, дости-
жение более высокого уровня общефизической подготовленности 
подростков, молодежи и людей среднего возраста. В этом смысле 
атлетическая гимнастика призвана существенно изменить тело-
сложение занимающихся, формируя гармонично развитую атлети-
ческую фигуру, способствовать развитию двигательной работо-
способности, гибкости и ловкости.  

Помимо силовых упражнений с различного рода отягощения-
ми, упражнений на специальных тренажерах, являющимися для 
атлетов спортивного направления основными, атлетическая гим-
настика массово-оздоровительного характера строится на исполь-
зовании комплексов, которые могут включать:  

- силовые упражнения на гимнастических снарядах (брусья, пе-
рекладина низкая и высокая, брусья разной высоты, конь, кольца и 
др.); 

- общеразвивающие упражнения с силовым акцентом без пред-
мета и с предметами (скакалки, гимнастические палки, набивные 
мячи, гантели, резиновые жгуты и др.). 

Подбирая силовые упражнения для составления комплексов, 
следует руководствоваться правилам: 

- во-первых, в нем обязательно должны быть упражнения для ос-
новных мышечных групп: для мышц шеи, плечевого пояса и рук, 
мышц спины, брюшного пресса, ног; 

- во-вторых, используемые в тренировке атлета силовые упраж-
нения должны учитывать три режима мышечной деятельности: 
напряжение мышц без изменения их длины, сокращение мышц с 
уменьшением их длины, увеличение длины мышц (уступающий 
режим). 

Обязательным компонентом занятий атлетической гимнасти-
кой являются упражнения на гибкость, специальные упражнения, 
они могут быть включены в разминку, как средство подготовки 
суставов к возрастающей нагрузке; в основную и заключительную 
части занятия, как средство дополнительного развития и активного 
восстановления мышц между подходами к силовым заданиям. Для 
этих целей, как правило, упражнения выполняются на полу, на 
снарядах и с предметами. Все более активным становится исполь-
зование в занятиях атлетической гимнастикой системы «стрет-
чинг». 
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Нельзя забывать и о развитии выносливости, в особенности 
силовой выносливости, в значительной степени определяющей 
работоспособность атлета. Если силовая выносливость будет расти 
по мере увеличения количества повторений собственно силовых 
упражнений, то улучшение так называемой общей выносливости 
будет происходить при использовании продолжительной работы 
умеренной мощности, включающей функционирование большей 
части мышц атлета (бег, плавание). Атлетическая гимнастика, взяв 
на вооружение средства основной гимнастики, получила прекрас-
ную возможность для совершенствования ловкости, координации, 
скоростных качеств атлетов. Освоение техники большого количе-
ства упражнений на основных гимнастических снарядах, в акроба-
тике может в значительной степени обогатить содержание заня-
тий, сделав ее более интересной и увлекательной, предоставит 
возможность использовать в деле свою силу, гибкость и координа-
цию. Причем, значительное количество гимнастических упражне-
ний на снарядах, связанное с проявлением силы, имеет приклад-
ный характер, что при случае может найти свое применение в тру-
довой, бытовой или военной обстановке.  

Построение занятия массово-оздоровительного направления 
атлетической гимнастики, в отличие от спортивного, не требует 
обязательного набора специальных тренажеров, штанг и гантелей 
разного веса. В зависимости от условий проведения занятия (квар-
тира или парк, двор с гимнастическими снарядами или обычный 
физкультурный зал), в соответствии с правилами составления 
комплексов упражнений, закономерностями воспитания физиче-
ских качеств, а также учитывая индивидуальные особенности за-
нимающихся, отбираются, а затем и используются средства основ-
ной гимнастики. Выделяют главное, что делает основную гимна-
стику наиболее пригодной для занятий атлетизмом: 

- с помощью гимнастических упражнений можно осуществить 
избирательное (локальное) воздействие на мышцы; 

- гимнастические упражнения позволяют легко дозировать 
нагрузку за счет изменения количества повторений, режима мы-
шечной работы (быстро, медленно), а также выбора варианта ис-
полнения упражнения (простой, сложный), в зависимости от под-
готовленности и самочувствия занимающихся; 

- имеется возможность использовать собственный вес, как отя-
гощение; 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 40 

- при затруднении в освоении упражнений возможно расчлене-
ние его на более простые составляющие элементы; 

- освоить физически или технически сложное гимнастическое 
упражнение, представляющее интерес для атлета, можно исполь-
зуя проводку по движению, помощь в наиболее трудных частях 
движения. 

 

Упражнения преимущественно для мышц ног и таза: 
- различные виды ходьбы (на носках, пятках, внешнем крае сто-

пы); 
- из разных исходных положений сгибание и разгибание стопы, 

круговые движения стопой внутрь и наружу; 
- поднимание на носки, пружинящие покачивания на носках; 
- из полуприседа перекатывание на ступнях вправо и влево, кру-

говые движения коленями; 
- из основной стойки опускание на колени и возвращение в ис-

ходное положение без помощи рук; 
- из стойки ноги скрестно, опускаясь, сесть и возвратиться в ис-

ходное положение без опоры руками о пол; 
- из разных исходных положений сгибание и разгибание ноги 

(ног), поднимание и опускание прямой ноги (ног), круговые дви-
жения ногой внутрь и наружу;  

- приседания на носках и на всей стопе (ноги вместе и врозь); 
- пружинящие движения в приседе; 
- приседание на одной ноге с опорой и без опоры руками (под-

ростки и юноши); 
- выпады (вперед, назад, в сторону) на месте и с продвижением; 
- ходьба в полуприседе и приседе; 
- прыжки на месте и с продвижением на двух ногах (ноги вместе, 

врозь, скрестно), на одной ноге, чередование прыжков на одной и 
двух ногах, прыжки в полуприседе и приседе. 

Укреплению мышц ног и таза способствуют также многие из 
перечисленных упражнений для мышц туловища.  

 

Парные упражнения (с партнером) 
Упражнения преимущественно для мышц рук и плечевого по-

яса: 
- стоя лицом друг к другу, и упираясь ладонями о ладони партне-

ра, попеременное и одновременное сгибание и разгибание рук с 
сопротивлением (то же, но один из партнеров лежит на спине); 
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- держась за руки, движения руками вперед, назад, в стороны, 
вверх, вниз, оказывая и преодолевая сопротивление; 

- сгибание и разгибание рук в стойке на руках с помощью парт-
нера; 

- стоя лицом друг к другу, и держа гимнастическую палку перед 
собой на вытянутых руках, перетягивание друг друга, сгибая руки; 
поднимание, опускание и выкручивание палки, преодолевая со-
противление партнера.  

 

Упражнения преимущественно для мышц туловища и 

шеи: 

- из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя) сгибания и 
разгибания в тазобедренных суставах, преодолевая сопротивление 
партнера (то же, но партнер оказывает сопротивление, удерживая 
выполняющего за шею);  

- удержание различных статических положений (наклон вперед 
прогнувшись, горизонтальное положение, лежа на бедрах на гим-
настической скамейке лицом вверх и лицом вниз, наклон в сторо-
ну, сед углом на полу и др.), преодолевая сопротивление партнера, 
создающего различные по характеру и направлению дополнитель-
ные нагрузки.  

 

Упражнения преимущественно для мышц ног и таза: 

- из разных исходных положений (стоя на одной ноге, лежа на 
спине) сгибание и разгибание стопы, преодолевая сопротивление 
партнера, удерживающего стопу руками; 

- сидя лицом друг к другу, упираясь стопами согнутых ног и 
держась за руки, не отпуская рук, поочередное и одновременное 
разгибание и сгибание ног, оказывая и преодолевая сопротивле-
ние;  

- стоя спиной друг к другу, держась за руки, опускание на пол и 
возвращение в исходное положение; 

- лежа на спине, полусогнутые ноги подняты, сгибание и разги-
бание ног в коленях, преодолевая вес партнера, опирающегося ру-
ками на стопы поднятых ног (подростки и юноши); 

- стоя на коленях (партнер прижимает руками стопы к полу), 
наклоны вперед, увеличивая угол между бедрами и голенями, и 
возвращение в исходное положение.  
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Упражнения с гантелями: 

- поднимать гантели к плечам, держа ладони внутрь, поперемен-
но выпрямляя и сгибая руки, выжимайте гантели вверх (дыхание 
произвольное);  

- гантели в опущенных руках, ладони вверх, попеременно сгибая 
и выпрямляя руки, поднимать гантели к плечам (локти держать 
неподвижно, туловище не раскачивать, дыхание произвольное);  

- лежа на коврике, выпрямить руки с гантелями вверх (не сгибая 
локтей, развести руки в стороны до касания гантелями пола (вдох), 
а затем, подняв руки вверх, скрестить их над грудью (выдох);  

- взять гантель в одну руку и наклониться вперед, опираясь дру-
гой рукой на стул или табуретку, сгибая опущенную вниз руку с 
гантелью, отвести локоть назад-вверх и поднять гантель до груди 
(при подъеме гантели сделать вдох, при опускании выдох);  

- лежа лицом вниз, опираясь бедрами на скамейку, ступни ног за-
крепить, туловище опустить, взять в руки гантель и, удерживая ее 
за головой или у груди, энергично, до прогиба в пояснице, подни-
мать туловище вверх (вдох), а затем медленно опускать вниз (вы-
дох), 10-12 повторений в подходе;  

- взять в руки гантели, сидя, положить предплечья на бедра ног 
так, чтобы кисти находились у коленей (на вису) ладонями вверх, 
до предела сгибая и разгибая кисти, поднимать и опускать гантели 
(дыхание произвольное, 10-12 повторений в подходе);  

- соединить пальцы на затылке и, нажимая на него руками, мед-
ленно до предела согнуть напряженную шею, наклоняя голову 
книзу, затем, прилагая руками уступающее усилие, разогнуть шею, 
отклоняя голову назад (повторить это движение 10-12 раз подряд); 

 - упереться ладонями в подбородок и, оказывая давление, рука-
ми снизу вверх (опять-таки медленно) разогнуть шею, а затем, 
преодолевая сопротивление рук, наклонить голову вниз (это дви-
жение надо повторить тоже 10-12 раз, отклоняя голову назад, в 
обоих случаях делать вдох, наклоняя вперед – выдох).  

 

Требования безопасности при занятиях в тренажерном зале 

1. Перед началом занятий рекомендуется пройти медицинское 
обследование.  

2. Приступать к занятиям в тренажерном зале можно только по-
сле ознакомления с настоящими правилами техники безопасности 
и вводного инструктажа. 
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3. Тренироваться только в спортивной форме и обуви (кроссов-
ки). Большинство травм голеностопного сустава возникают при 
тренировке не в спортивной обуви. 

4. Запрещается заниматься с голым торсом. 
5. Соблюдать личную гигиену. Стелить полотенце, чтобы не 

оставлять на тренажере следы пота. 
6. Каждую тренировку обязательно начинайте с разминки. Об-

щая разминка в начале тренировки плавно подготавливает орга-
низм к последующей работе. 

7. Соблюдать правильную индивидуальную методику трениро-
вок, разработанную инструктором. Соблюдать принцип последо-
вательности и постепенности в наращивании нагрузок. 

8. Тщательно контролировать технику выполнения упражне-
ний. 

9. Выполнение базовых упражнений (например, жим лежа, при-
седания со штангой) необходимо производить при страховке со 
стороны партнера либо инструктора. 

10. Выполнение упражнений с отягощением или весами, близ-
кими к максимальным для занимающегося, разрешается только 
при непосредственной страховке опытным партнером. 

11. С отягощениями, штангами, гантелями следует обращаться 
предельно аккуратно. Все упражнения должны выполняться плав-
но, без рывков. 

12. При выполнении упражнений со штангой необходимо ис-
пользовать замки безопасности. 

13. При выполнении базовых упражнений (становая тяга, при-
седания и т.д.) необходимо пользоваться атлетическим поясом. 

14. Запрещается брать блины, гантели, грифы штанги влажны-
ми руками. Это может привести к выскальзыванию отягощения из 
рук и его падению. 

15. Не допускается перегрузка тренажерных устройств сверх 
нормы дополнительным навешиванием грузов. 

16. Разбирая стоящую на стойках штангу, снимать диски попе-
ременно (один диск с одной стороны, затем один диск с другой). 

17. Передвигаться по спортзалу не торопясь, не заходить в ра-
бочую зону других занимающихся. Запрещается бегать, прыгать, 
либо отвлекать внимание занимающихся иными способами. 

18. Запрещается работа на неисправных тренажерах! В случае 
обнаружения неисправностей (надрыв троса, механические повре-
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ждения) сообщить об этом инструктору зала, либо администратору 
клуба. 

19. Соблюдать чистоту и порядок в зале. 
20. После выполнения упражнений занимающийся обязан 

убрать спортивное оборудование (блины, гантели, инвентарь и 
т.д.) на специально отведенные места. 

21. Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших 
травмах и общем недомогании. 

 

Комплекс упражнений ОРУ на осанку 

 

Блок первый: развитие мышц спины 

Для укрепления мышц спины нужно выполнять упражнения с 
гантелями. Начинать, конечно, следует с легких гантелей: для 
женщин – 1-2 кг, для мужчин – 5 кг. Упражнения для спины мож-
но включить в свою повседневную гимнастику. 

Упражнение для спины 1. 
И.п.: сидя на твердой поверхности, ноги расставлены и согну-

ты в коленях (под углом 90°), стопы свободно стоят на полу; руки 
с гантелями согнуты в локтях (под углом 90°) и подняты  так, что-
бы локти были на уровне груди: на счет раз нужно поднять руки 
над головой, почти полностью распрямить их. На счет два вер-
нуться в и.п. (Делать 2-3 подхода по 10-15 повторений в каждом). 

Упражнение для мышц спины 2.  
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, голова немного наклонена 

вперед. Руки опущены вниз, в каждой руке по гантели. На вдохе 
приподнять плечи, плавно отвести их назад и так же медленно 
опустить, сделав выдох. Делать два подхода по 10-15 повторов в 
каждом. Вес гантелей должен быть небольшим. 

Упражнение для мышц спины 3.  
И.п.: стоя, ноги слегка согнуты, туловище наклонено вперед 

(под углом 45°). Спина не прогнута и не скруглена – она должны 
быть ровной. В руках – гантели (хват сверху), руки впереди на 
уровне плеч или чуть шире опущены вниз. Сделать вдох и задер-
жав дыхание, нужно напрячь мышцы живота, и подтянуть руки к 
груди. На выдохе опустить руки, вернувшись в и.п. Выполняя 
упражнение, следите за положением спины – она должна быть 
ровной. Можно использовать гантели с достаточно большим ве-
сом. 
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Упражнение для мышц спины 4.  
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч слегка согнуты в коленях. Ту-

ловище наклонить вперед (под углом 45°). Руки опущены вниз, 
свободно висят, при этом внутренние стороны ладоней повернуты 
друг к другу. В каждой руке гантели – на вдохе подтянуть к поясу 
или груди одну руку, на выдохе опустить, снова  вдох  и  тяга  дру-
гой  руки,  на  выдохе – возврат в и.п. (При подтягивании руки 
нужно ощутить, как одна лопатка со стороны работающей руки 
подводится к другой лопатке). Сделать 2-3 подхода по 10-15 раз 
для каждой руки. 

 

Блок второй: укрепление мышц брюшного пресса 

Упражнение для косых мышц пресса 1.  
Встать на колени, ноги на ширине плеч. На вдохе повернуться 

вправо и коснуться правой рукой пятки правой ноги, на выдохе 
вернуться в и.п. Точно так же сделать поворот в левую сторону. 
Повторить по 15 раз в каждую сторону. 

Упражнение для косых мышц пресса 2.  
И.п.: лечь на пол, поднять ноги под прямым углом к телу, со-

гнуть их в коленях. Руки положить за голову и приподнять верх-
нюю часть туловища, оторвав от пола лопатки. На счет раз повер-
нуть верхнюю часть туловища в одну сторону, на счет два вер-
нуться в и.п., на счет три – повернуться в другую сторону, на счет 
четыре – вернуться в и.п. Повторить по 15-20 поворотов в каждую 
сторону. 

 

Блок третий: выпрямление, растягивание 

Упражнение для осанки 1.  
И.п.: лежа на животе вытянуться стрункой. Руки на голове 

или на полу – перед головой либо разведены в стороны. Отрывать 
верхнюю часть туловища от пола, одновременно разводить руки в 
стороны и приподнимать их. При этом нужно свести лопатки. За-
держаться в этом положении на 2 с и вернуться в и.п. Повторять 
упражнение столько раз, сколько получится выполнять его эффек-
тивно. Если позволяет физическая подготовка, можно одновре-
менно с поднятием верхней части туловища приподнимать и ноги. 

Упражнение для осанки 2.  
И.п.: лежа на полу лицом вниз; спина, плечи, руки и шея рас-

слаблены. Руки согнуты в локтях и прижаты к телу, ладони нахо-
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дятся под плечами. Медленно делать вдох, приподнимать  
верхнюю часть тела на руках, полностью выпрямляя их. Задер-
жаться в этом положении, сделав медленный выдох и вдох, а на 
выдохе вернуться в и.п. Повторить 20-30 раз в два подхода. 

Упражнение для осанки 3.  
И.п.: встать на колени, сесть «по-турецки». На вдохе развести 

руки в стороны и поднять их над головой. Сложить пальцы рук в 
замок, вывернуть и максимально потянуться. Тянуться, медленно 
считая до 10, не забывая плавно дышать. Медленно  опустить  ру-
ки и выдохнуть. Повторить упражнение 2-3 раза. 

Упражнение для правильной осанки 4 . 
И.п.: встать на четвереньки, поставив ладони на пол. На вдохе 

делать плавный прогиб в пояснице, на выдохе – округлять спину. 
Повторить 10 раз. 

Упражнение для хорошей осанки 5.  
И.п.: встать на четвереньки, поставить ладони на пол. Сделать 

медленный вдох, поднять и отвести правую руку вперед, а левую 
ногу – назад. Потянуться. Зафиксироваться в этом положении, 
сделать несколько вдохов и выдохов (ощутить, как растягиваются 
позвоночник и мышцы спины). На выдохе вернуться в и.п. Проде-
лать то же самое для левой руки и правой ноги. Сделать не менее 
10 повторов для каждой руки. 
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Предисловие 
 

Цель пособия – помочь обучающимся овладеть системой 

научно-практических знаний и умений, необходимых для понима-

ния социально-биологических основ физической культуры.  

В пособии подробно рассмотрены вопросы теории и методики 

физического воспитания, спортивной тренировки и оздоровитель-

ной физической культуры, личной гигиены и психофизической 

тренировки.  

Большое внимание уделено основным понятиям, терминам, 

средствам, формам и методам физической культуры и спорта. 

Учебное пособие включает 9 разделов.  

Содержание пособия полностью отражает тематику теорети-

ческого раздела программы. Вопросы социального, биологическо-

го, физиологического и психологического характера требуют не-

которого смыслового повторения отдельных положений теорети-

ческого раздела при изложении конкретных вопросов физической 

культуры и спорта. Для лучшего усвоения материала после каждо-

го раздела предлагаются контрольные вопросы, что позволяет 

обучающимся не только осмыслить предлагаемый материал, но и 

систематизировать полученные знания.  

В процессе изучения данного пособия должны формироваться 

следующие профессиональные компетенции: понимание роли фи-

зической культуры в развитии человека и подготовке специалиста; 

знание основ физической культуры и здорового образа жизни; 

владение системой практических умений и навыков, обеспечива-

ющих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершен-

ствование психофизических способностей и качеств, самоопреде-

ление в физической культуре; приобретение опыта использования 

физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизнен-

ных и профессиональных целей. 

Авторы выражают благодарность ведущим ученым –  

В. И. Ильиничу, Ю. И. Евсееву, В. И. Дубровскому, Ж. К. Холодо-

ву, В. С. Кузнецову за помощь к подготовке учебного пособия. 
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1. Физическая культура в общекультурной  

и профессиональной подготовке студентов 
 

Понятие «культура» можно определить как степень раскрытия 

потенциальных возможностей личности в различных областях де-

ятельности. Культура представлена в результатах материальной и 

духовной деятельности человека; он познает культуру, зафиксиро-

ванную в духовных и материальных ценностях, действует в соци-

альной среде как носитель культурных ценностей, создает новые 

ценности, необходимые для развития культуры последующих по-

колений. 

 

1.1. Физическая культура и спорт  

как социальные феномены 
 

Физическая культура – органическая часть общечеловече-

ской культуры, ее особая самостоятельная область, это специфи-

ческий процесс и результат человеческой деятельности, средство и 

способ физического совершенствования личности.  

Физическая культура воздействует на жизненно важные сто-

роны индивида, полученные в виде задатков, которые передаются 

генетически и развиваются в процессе жизни под влиянием воспи-

тания, деятельности и окружающей среды.  

Физическая культура удовлетворяет социальные потребности 

в общении, игре, развлечении, в некоторых формах самовыраже-

ния личности через социально активную полезную деятельность. 

Физическая культура представлена совокупностью матери-

альных и духовных ценностей.  

Материальные ценности – спортивные сооружения, инвен-

тарь, специальное оборудование, спортивная экипировка, меди-

цинское обеспечение.  

Духовные ценности – информация, произведения искусства, 

разнообразные виды спорта, игры, комплексы физических упраж-

нений, этические нормы, регулирующие поведение человека в 

процессе физкультурно-спортивной деятельности, и др.  

Спорт – часть физической культуры. В нем человек стремит-

ся расширить границы своих возможностей, это огромный мир 

эмоций, порождаемых успехами и неудачами, популярнейшее  
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зрелище, действенное средство воспитания и самовоспитания че-

ловека, в нем присутствует сложнейший процесс межчеловеческих 

отношений.  

Спорт – это собственно соревновательная деятельность и 

специальная подготовка к ней. Он живет по определенным прави-

лам и нормам поведения. В нем ярко проявляется стремление к 

победе, достижению высоких результатов, требующих мобилиза-

ции физических, психических и нравственных качеств человека.  
 

Компоненты физической культуры 

Физическое воспитание – это педагогический процесс, 

направленный на совершенствование формы и функций организма 

человека, формирования двигательных умений, навыков, связан-

ных с ними знаний и развития физических качеств. 

Физическое воспитание характеризует основу физической 

подготовленности людей – приобретение фонда жизненно важных 

двигательных умений и навыков, разностороннее развитие физи-

ческих способностей. 

Важными элементами физического воспитания являются: 

– «школа» движений, система гимнастических упражнений и 

правила их выполнения, с помощью которых у ребенка формиру-

ются умения дифференцированно управлять движениями, способ-

ность координировать их в разных сочетаниях; 

– система упражнений (основные способы ходьбы, бега, плава-

ния, бега на коньках, на лыжах и др.), при преодолении препят-

ствий, в метаниях, в поднимании и переноске тяжестей; 

– «школа» мяча (игра в волейбол, баскетбол, гандбол, футбол, 

теннис и др.). 

Физическое развитие – это биологический процесс станов-

ления, изменения естественных морфологических и функциональ-

ных свойств организма в течение жизни человека (длина, масса 

тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких, мак-

симальное потребление кислорода, сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость и др.). 

С помощью физических упражнений, различных видов спор-

та, рационального питания, режима труда и отдыха можно изме-

нять в необходимом направлении приведенные выше показатели 

физического развития. В основе управления физическим развити-

ем лежит биологический закон упражняемости и закон единства 

форм и функций организма. Между тем физическое развитие  

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 6 

в полной мере обусловлено и законами наследственности, которые 

необходимо учитывать, как факторы, благоприятствующие или 

наоборот препятствующие физическому совершенствованию че-

ловека. 

Физическое развитие тесно связано со здоровьем человека. 

Здоровье выступает как ведущий фактор, который определяет не 

только гармоничное развитие молодого человека, но и успешность 

освоения профессии, плодотворность его будущей профессио-

нальной деятельности, что составляет общее жизненное благопо-

лучие. 

Благодаря профессионально-прикладной физической культуре 

создаются предпосылки для успешного овладения той или иной 

профессией и эффективного выполнения работы. На производстве 

это вводная гимнастика, физкультпаузы, физкультминутки, после-

рабочие реабилитационные упражнения и др. Содержание и состав 

средств профессионально-прикладной физической культуры, по-

рядок их применения определяются особенностями трудового 

процесса. В условиях воинской службы она приобретает черты 

военно-профессиональной физической культуры. 

Оздоровительно-реабилитационная физическая культура. 

Она связана с направленным использованием физических упраж-

нений в качестве средств лечения заболеваний и восстановления 

функций организма, нарушенных или утраченных вследствие за-

болеваний, травм, переутомления и других причин. Ее разновид-

ностью является лечебная физическая культура (лечебная гимна-

стика, дозированная ходьба, бег и другие упражнения), связанных 

с характером заболеваний, травм или других нарушений функций 

организма (перенапряжение, хроническое утомление, возрастные 

изменения и др.).  

Средства ее используются в таких режимах, как «щадящий», 

«тонизирующий», «тренирующий» и др., а формами проведения 

могут быть индивидуальные сеансы-процедуры, занятия урочного 

типа и др. 

Фоновые виды физической культуры: 

– гигиеническая физическая культура (утренняя гимнастика, про-

гулки, другие физические упражнения в режиме дня, не связанные 

со значительными нагрузками); 

– рекреативная физическая культура (туризм, физкультурно-

оздоровительные развлечения).  
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В качестве средств физической культуры используются: 

– физические упражнения; 

– естественные силы природы (солнце, воздух и вода, их закали-

вающее воздействие); 

– гигиенические факторы – личная гигиена, гигиена сна, режим 

питания, трудовой деятельности, гигиена тела, спортивной одеж-

ды, обуви, мест занятий, отказ от вредных привычек.  

 

1.2. Физическая культура в структуре профессионального 

образования 
 

Физическая культура – основа социально-культурного бытия 

индивида, основополагающая модификация его общей и профес-

сиональной культуры. Как интегрированный результат воспитания 

и профессиональной подготовки она проявляется в отношении че-

ловека к своему здоровью, физическим возможностям и способно-

стям, в образе жизни и профессиональной деятельности и предста-

ет в единстве знаний, убеждений, ценностных ориентации и в их 

практическом воплощении. 

Физическая культура студента 

Мотивационно-ценностный компонент отражает активно 

положительное эмоциональное отношение к физической культуре, 

сформированную потребность в ней, систему знаний, интересов, 

мотивов и убеждений, организующих и направляющих волевые 

усилия личности, познавательную и практическую деятельность 

по овладению ценностями физической культуры, нацеленность на 

здоровый образ жизни, физическое совершенствование. 

Кругозор личности в сфере физической культуры определяют 

знания теоретические, методические, практические.  

Теоретические знания охватывают историю развития физи-

ческой культуры, закономерности работы организма человека в 

двигательной деятельности и выполнения двигательных действий, 

физического самовоспитания и самосовершенствования. Эти зна-

ния необходимы для объяснения и связаны с вопросом «почему?»  

Методические знания обеспечивают возможность получить 

ответ на вопрос: как использовать теоретические, знания на прак-

тике, как самообучаться, саморазвиваться, самосовершенствовать-

ся в сфере физической культуры?  
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Практические знания характеризуют ответ на вопрос: как 

эффективно выполнять то или иное физическое упражнение, дви-

гательное действие? 

Знания необходимы для самопознания личности в процессе 

физкультурно-спортивной деятельности, самосознанию, т.е. осо-

знанию себя как личности, осознанию своих интересов, стремле-

ний, переживаний.  

Эмоции, сопровождающие самопознание, формирует отно-

шение к себе и образует самооценку личности. Она имеет две сто-

роны – содержательную (знания) и эмоциональную (отношение).  

Убеждения определяют направленность оценок и взглядов 

личности в сфере физической культуры, побуждают ее активность, 

становятся принципами ее поведения. Они отражают мировоззре-

ние студента и придают его поступкам особую значимость и 

направленность. 

Потребности в физической культуре – главная побудитель-

ная, направляющая и регулирующая сила поведения личности. 

Они имеют широкий спектр:  

– потребность в движениях и физических нагрузках; 

– в общении, контактах и проведении свободного времени в кру-

гу друзей; 

– в играх, развлечениях, отдыхе, эмоциональной разрядке; 

– в самоутверждении, укреплении позиций своего Я; 

– в познании; в эстетическом наслаждении; в улучшении каче-

ства физкультурно-спортивных занятий, в комфорте и др. 

Удовлетворение потребностей сопровождается – положитель-

ными эмоциями (радость, счастье), неудовлетворение – отрица-

тельными (отчаяние, разочарование, печаль).  

Возникающая на основе потребностей система мотивов опре-

деляет направленность личности, стимулирует и мобилизует ее на 

проявление активности. Можно выделить следующие мотивы: 

– физического совершенствования, связанный со стремлением 

ускорить темпы собственного, развития, занять достойное место в 

своем окружении, добиться признания, уважения; 

– дружеской солидарности, продиктованный желанием быть 

вместе с друзьями, общаться, сотрудничать с ними; 

– долженствования, связанный с необходимостью посещать заня-

тия по физической культуре, выполнять требования учебной про-

граммы; 
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– соперничества, характеризующий стремление выделиться,  

самоутвердиться в своей среде, добиться авторитета, поднять свой 

престиж, быть первым, достичь как можно большего; 

– подражания, связанный со стремлением быть похожим на тех, 

кто достиг определенных успехов в физкультурно-спортивной де-

ятельности или обладает особыми качествами и достоинствами, 

приобретенными в результате занятий;  

– спортивный, определяющий стремление добиться каких-либо 

значительных результатов; 

– процессуальный, при котором внимание сосредоточено не на 

результате деятельности, а на самом процессе занятий; 

– игровой, выступающий средством развлечения, нервной раз-

рядки, отдыха; 

– комфортности, определяющий желание заниматься физически-

ми упражнениями в благоприятных условиях, и др. 

В побуждении студентов к занятиям физической культурой и 

спортом важны и интересы.  

Интересы отражают избирательное отношение человека к 

объекту, обладающему значимостью и эмоциональной привлека-

тельностью. В интересе отражаются потребности человека и сред-

ства их удовлетворения.  

В структуре интереса различают эмоциональный компонент, 

познавательный и поведенческий компоненты.  

Эмоциональный компонент связан с тем, что человек по от-

ношению к объекту или деятельности всегда испытывает какие-

либо чувства (удовольствие, удовлетворенность, величина потреб-

ности, оценка личной значимости, удовлетворенность физическим 

Я и др.).  

Познавательный компонент связан с осознанием свойств 

объекта, пониманием его пригодности для удовлетворения по-

требностей, а также с поиском и подбором средств, необходимых 

для удовлетворения возникшей потребности (убежденность в 

необходимости занятий физической культурой и спортом, осозна-

ние индивидуальной необходимости занятий; определенный уро-

вень знаний; стремление к познанию и др.).  

В поведенческом компоненте отражаются мотивы и цели де-

ятельности, а также рациональные способы удовлетворения по-

требности.  
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Интересы обычно возникают на основе тех мотивов и целей 

физкультурно-спортивной деятельности, которые связаны: 

– с удовлетворением процессом занятий (динамичность, эмоцио-

нальность, новизна, разнообразие, общение и др.); 

– с результатами занятий (приобретение новых знаний, умений и 

навыков, овладение разнообразными двигательными действиями, 

испытание себя, улучшение результата и др.); 

– с перспективой занятий (физическое совершенство и гармо-

ничное развитие, воспитание личностных качеств, укрепление 

здоровья, повышение спортивной квалификации и др.). 

Отношения задают предметную ориентацию, определяют со-

циальную и личностную значимость физической культуры в жиз-

ни. Выделяют активно-положительное, пассивно-положительное, 

индифферентное, пассивно-отрицательное, активно-отрицательное 

отношения.  

При активно-положительном отношении ярко выражены 

физкультурно-спортивная заинтересованность и целеустремлен-

ность, глубокая мотивация, ясность целей, устойчивость интере-

сов, регулярность занятий, участие в соревнованиях, активность и 

инициативность в организации и проведении физкультурно-

спортивных мероприятий. 

Пассивно-положительное отношение отличается расплыв-

чатыми мотивами, неясностью и неконкретностью целей, аморф-

ностью и неустойчивостью интересов, эпизодическим участием в 

физкультурно-спортивных мероприятиях.  

Индифферентное отношение – это безразличие и безучаст-

ность, мотивация в этом случае противоречива, цели и интересы к 

физкультурно-спортивной деятельности отсутствуют.  

Пассивно-отрицательное отношение связано со скрытым 

негативизмом части людей к физической культуре и спорту, они 

для таких лиц не имеют никакого значения.  

Активно отрицательное отношение проявляется в откры-

той неприязни, откровенном сопротивлении занятиям физически-

ми упражнениями, которые для таких лиц не имеют никакой цен-

ности. 

Ценностные ориентации выражают совокупность отноше-

ний личности к физической культуре в жизни и профессиональной 

деятельности. 
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Эмоции – важнейший компонент ценностных ориентаций, 

наиболее глубоко характеризующий их содержание и сущность.  

С помощью эмоций выражаются: 

– удовольствие, удовлетворение, величина потребности, оценка 

личной значимости, удовлетворенность физическим Я; 

– настроения (слабо выраженные устойчивые эмоциональные со-

стояния); 

– страсть быстро возникающее, стойкое и сильное чувство, 

например к спорту); 

– аффект (быстро возникающее кратковременное эмоциональное 

состояние, вызванное особо значимым раздражителем и всегда 

бурно проявляемое, например при победе). 

Волевые усилия регулируют поведение и деятельность лич-

ности в соответствии с поставленными целями, принятыми реше-

ниями. Волевое усилие направляется разумом, моральным чув-

ством, нравственными убеждениями.  

Физкультурно-спортивная деятельность развивает волевые 

качества: 

– упорство в достижении цели, которое проявляется через терпе-

ливость и настойчивость, т.е. стремление достичь отдаленную во 

времени цель, несмотря на возникающие препятствия и трудности; 

– самообладание, под которым понимают смелость, как способ-

ность выполнить задание, несмотря на возникающее чувство бояз-

ни, страха; 

– сдержанность (выдержка) как способность подавлять импуль-

сивные, малообдуманные, эмоциональные реакции; 

– собранность (сосредоточенность) как способность концентри-

ровать внимание на выполняемом задании, несмотря на возника-

ющие помехи.  

К волевым качествам относятся решительность, характеризу-

емая минимальным временем принятия решения в значимой для 

человека ситуации, и инициативность, которая определяется взя-

тием на себя ответственности за принимаемое решение. 
 

1.2.1. Физическая культура и спорт как средства сохранения  

и укрепления здоровья студентов,  

их физического и спортивного совершенствования 
 

Владея и активно используя разнообразные физические 

упражнения, человек улучшает свое физическое состояние  
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и подготовленность, физически совершенствуется. Физическое 

совершенство отражает такую степень физических возможностей 

личности, ее пластической свободы, которые позволяют ей наибо-

лее полно реализовать свои сущностные силы, успешно принимать 

участие в необходимых обществу и желательных для нее видах 

социально-трудовой деятельности, усиливают ее адаптивные воз-

можности и рост на этой основе социальной отдачи. 

Физкультурно-спортивная деятельность, в которую включа-

ются студенты – один их эффективных механизмов слияния обще-

ственного и личного интересов, формирования общественно необ-

ходимых индивидуальных потребностей. Ее специфическим ядром 

являются отношения, развивающие физическую и духовную сферу 

личности, обогащающие ее нормами, идеалами, ценностными ори-

ентациями.  

Физическая культура личности проявляет себя в трех основ-

ных направлениях.  

Во-первых, определяет способность к саморазвитию, отража-

ет направленность личности «на себя», что обусловлено ее соци-

альным и духовным опытом, обеспечивает ее стремление к твор-

ческому «самостроительству», самосовершенствованию.  

Во-вторых, физическая культура – основа самодеятельного, 

инициативного самовыражения будущего специалиста, проявле-

ние творчества в использовании средств физической культуры, 

направленных на предмет и процесс его профессионального труда.  

В-третьих, она отражает творчество личности, направленное 

на отношения, возникающие в процессе физкультурно-

спортивной, общественной и профессиональной деятельности, т.е. 

«на других». Чем богаче и шире круг связей личности в этой дея-

тельности, тем богаче становится пространство ее субъективных 

проявлений. 
 

1.2.2. Профессиональная направленность физического 

 воспитания 
 

Профессиональная направленность физической культуры 

личности – это основа, объединяющая все остальные ее компо-

ненты.  

Критериями, по которым можно судить о сформированности 

физической культуры личности, выступают объективные и субъ-

ективные показатели. Опираясь на них, можно выявить  
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существенные свойства и меру проявления физической культуры в 

деятельности. К ним относятся: 

– степень сформированности потребности в физической культуре 

и способы ее удовлетворения; 

– интенсивность участия в физкультурно-спортивной деятельно-

сти (затрачиваемое время, регулярность); 

– характер сложности и творческий уровень этой деятельности; 

– выраженность эмоционально-волевых и нравственных прояв-

лений личности в физкультурно-спортивной деятельности (само-

стоятельность, настойчивость, целеустремленность, самооблада-

ние, коллективизм, патриотизм, трудолюбие, ответственность, 

дисциплинированность); 

– степень удовлетворенности и отношение к выполняемой дея-

тельности; 

– проявление самодеятельности, самоорганизации, самообразо-

вания, самовоспитания и самосовершенствования в физической 

культуре; 

– уровень физического совершенства и отношение к нему; 

– владение средствами, методами, умениями и навыками, необ-

ходимыми для физического совершенствования; 

– системность, глубина и гибкость усвоения научно-практи-

ческих знаний по физической культуре для творческого использо-

вания в практике физкультурно-спортивной деятельности; 

– широта диапазона и регулярность использования знаний, уме-

ний, навыков и опыта в физкультурно-спортивной деятельности; 

– организация здорового стиля жизни, в учебной и профессио-

нальной деятельности. 

В соответствии с критериями можно выделить ряд уровней 

проявления физической культуры личности. 

Предноминальный уровень – у студентов отсутствует по-

требность в жизнедеятельной активности, знания проявляются на 

уровне знакомства с учебным материалом, отрицается связь физи-

ческой культуры со становлением личности будущего специалиста 

и процессом его профессиональной подготовки. На учебных заня-

тиях такие студенты пассивны, сферу вне учебной деятельности 

отвергают. 

Номинальный уровень – характеризуется индифферентным 

отношением студентов к физической культуре. Знания ограниче-

ны, бессистемны. Смысл занятий видится лишь в укреплении  
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здоровья, частично в физическом развитии. В послевузовском пе-

риоде такие студенты не проявляют инициативы в заботе о своем 

здоровье, физическом состоянии.  

Потенциальный уровень – осознанное отношение студентов 

к физической культуре в целях самосовершенствования и профес-

сиональной деятельности. Они имеют необходимые знания, убеж-

дения, практические умения и навыки, позволяющие грамотно вы-

полнить разнообразную физкультурно-спортивную деятельность 

под контролем и консультативной помощи педагогов и опытных 

товарищей. После окончания вуза проявляют физкультурно-

спортивную активность, лишь попадая в благоприятную среду.  

Творческий уровень – присущ студентам, убежденным в цен-

ностной значимости и необходимости использовать физическую 

культуру для развития и реализации возможностей личности. 

Этим студентам присуща основательность знаний по физической 

культуре, они творчески внедряют физическую культуру в про-

фессиональную деятельность, в семейную жизнь. После окончания 

вуза они проявляют инициативу самостоятельности во многих 

сферах жизнедеятельности. 

 

1.3. Физическая культура и спорт  

в высшем учебном заведении 
 

В соответствии с государственным образовательным стандар-

том высшего профессионального образования физическая культу-

ра с 1994 г. объявлена обязательной дисциплиной гуманитарного 

образовательного цикла. 

Гуманитарная значимость физической культуры 

Физическая культура направлена на то, чтобы развить це-

лостную личность, гармонизировать ее духовные и физические 

силы, активизировать готовность полноценно реализовать свои 

сущностные силы в здоровом и продуктивном стиле жизни, в про-

фессиональной деятельности.  

Гуманитаризация образования в сфере физической культуры 

означает его очеловечивание, выдвижение личности студента в 

качестве главной ценности педагогического процесса. 

Гуманитаризация образовательного процесса подчеркивает 

огромную роль образованности личности, ее самоценность. Лишь 

при этом она может достигать такого состояния, при котором  
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становятся возможными и необходимыми социальные и индиви-

дуальные процессы саморазвития, самовоспитания, самосовер-

шенствования, самоуправления, самоопределения.  

Ценностные ориентации и отношение студентов  

к физической культуре 

В сфере физической культуры ценности по качественному 

критерию могут быть представлены как: 

– материальные (условия занятий, качество спортивной экипи-

ровки, льготы со стороны общества); 

– физические (здоровье, телосложение, двигательные умения и 

навыки, физические качества, физическая подготовленность); 

– социально-психологические (отдых, развлечение, удоволь-

ствие, трудолюбие, навыки поведения в коллективе, чувства долга, 

чести, совести, благородства, средства воспитания и социализа-

ции, рекорды, победы, традиции); 

– психические (эмоциональные переживания, черты характера, 

свойства и качества личности, творческие задатки); 

– культурные (познание, самоутверждение, самоуважение, чув-

ство собственного достоинства, эстетические и нравственные ка-

чества, общение, авторитет). 

Основы организации физического воспитания в вузе 

Физическая культура в вузе выполняет следующие социаль-

ные функции: 

– преобразовательно-созидательную, что обеспечивает достиже-

ние необходимого уровня физического развития, подготовленно-

сти и совершенствования личности, укрепления ее здоровья, под-

готовку ее к профессиональной деятельности; 

– интегративно-организационную, характеризующую возможно-

сти объединения молодежи в коллективы, команды, клубы, орга-

низации, союзы для совместной физкультурно-спортивной дея-

тельности; 

– проективно-творческую, определяющую возможности физ-

культурно-спортивной деятельности, в процессе которой создают-

ся модели профессионально-личностного развития человека, сти-

мулируются его творческие способности, осуществляются процес-

сы самопознания, самоутверждения, саморазвития, обеспечивается 

развитие индивидуальных способностей; 

– проективно-прогностическую, позволяющую расширить эру-

дицию студентов в сфере физической культуры, активно  
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использовать знания в физкультурно-спортивной деятельности и 

соотносить эту деятельность с профессиональными намерениями; 

– ценностно-ориентационную, в процессе ее реализации форми-

руются профессиональные и личностно-ценностные ориентации, 

их использование обеспечивает профессиональное саморазвитие и 

личностное самосовершенствование; 

– коммуникативно-регулятивную, отражающую процесс куль-

турного поведения, общения, взаимодействия участников физ-

культурно-спортивной деятельности, организации содержательно-

го досуга, оказывающую влияние на коллективные настроения, 

переживания, удовлетворение социально-этических и эмоцио-

нально-эстетических потребностей, сохранение и восстановление 

психического равновесия, отвлечение от курения, алкоголя, токси-

комании;  

– социализации, в процессе которой происходит включение ин-

дивида в систему общественных отношений для освоения социо-

культурного опыта, формирования социально ценных качеств.  

Чтобы достичь цели физического воспитания – сформировать 

физическую культуру личности, важно решить следующие воспи-

тательные, образовательные, развивающие и оздоровительные за-

дачи: 

– понимать роль физической культуры в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной деятельности; 

– знать научно-практические основы физической культуры и 

здорового образа жизни; 

– формировать мотивационно-ценностное отношение студентов 

к физической культуре, установку на здоровый образ жизни, фи-

зическое самосовершенствование и самовоспитание, потребность 

в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

– овладеть системой практических умений и навыков, обеспечи-

вающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благопо-

лучие, развитие и совершенствование психофизических способно-

стей и свойств личности, самоопределение в физической культуре; 

– обеспечить общую и профессионально-прикладную физиче-

скую подготовленность, определяющую психофизическую готов-

ность студентов к будущей профессии; 

– приобрести опыт творческого использования физкультурно-

спортивной деятельности для достижения жизненных и професси-

ональных целей. 
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Обязательный минимум дисциплины «Физическая культура» 

включает следующие дидактические единицы, освоение которых 

предусмотрено тематикой теоретического, практического и кон-

трольного учебного материала: 

– физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов; 

– социально-биологические основы физической культуры; 

– основы здорового образа и стиля жизни;  

– оздоровительные системы и спорт (теория, методика и практи-

ка); 

– профессионально-прикладная физическая подготовка студен-

тов. 

Теоретический материал формирует мировоззренческую 

систему научно-практических знаний и отношение студентов к 

физической культуре.  

Практический раздел учебного материала состоит из двух 

подразделов: методико-практического (овладение методами и спо-

собами физкультурно-спортивной деятельности для достижения 

личностью учебных, профессиональных и жизненных целей) и 

учебно-тренировочного. 

Примерная тематика занятий может включать: 

– методику составления индивидуальных программ физического 

самовоспитания; 

– методические основы занятий с оздоровительной, рекреацион-

ной и восстановительной направленностью; 

– основы методики самомассажа; 

– методику корригирующей гимнастики для глаз; 

– овладение методами оценки и коррекции осанки и телосложе-

ния; 

– методы самоконтроля состояния здоровья, физического разви-

тия и другие, соотнесенные с содержанием соответствующей те-

матики лекций. 

Учебно-тренировочный подраздел помогает приобрести 

опыт творческой практической деятельности, развить самодея-

тельность в физической культуре и спорте (использование знаний 

и умений в том, чтобы применять средства физической культуры, 

использовать профессионально-прикладную и спортивную физи-

ческую подготовку для приобретения индивидуального и коллек-

тивного опыта физкультурно-спортивной деятельности).  
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Контрольный раздел занятий обеспечивает:  

– оперативный контроль, создающий информацию о ходе выпол-

нения конкретного раздела, вида учебной работы; 

– текущий контроль, позволяющий оценить степень освоения 

раздела, темы, вида учебной работы; 

– итоговый контроль (зачеты, экзамен), выявляющий уровень 

сформированности физической культуры студента и самоопреде-

ление в ней путем комплексной проверки. 

Студент, завершающий обучение по дисциплине «Физическая 

культура», должен: 

– понимать роль физической культуры в развитии человека и 

подготовке специалиста; 

– знать основы физической культуры и здорового образа жизни; 

– иметь мотивационно-ценностное отношение и самоопределить-

ся в физической культуре с установкой на здоровый стиль жизни. 

Учебные занятия студентов проводятся в форме: 

– теоретических, практических, контрольных; 

– элективных методико-практических и учебно-тренировочных 

занятий; 

– индивидуальных и индивидуально-групповых дополнительных 

занятий или консультаций; 

– самостоятельных занятий по заданию и под контролем препо-

давателя. 

Внеучебные занятия организуются в форме: 

– выполнения физических упражнений и рекреационных меро-

приятий в режиме учебного дня; 

– занятий в спортивных клубах, секциях, группах по интересам; 

– самодеятельных занятий физическими упражнениями, спортом, 

туризмом; 

– массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных ме-

роприятий. 

Контрольные вопросы 
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

2. Физическая культура – часть общечеловеческой культуры. 

3. Спорт – явление культурной жизни. 

4. Компоненты физической культуры: физическое воспитание, физиче-

ское развитие, профессионально-прикладная физическая культура, оздо-

ровительно-реабилитационная физическая культура, фоновые виды фи-

зической культуры, средства физической культуры. 
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5. Физическая культура в структуре профессионального образования. 

6. Физическая культура личности студента. 

7. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления 

здоровья студентов, их физического и спортивного совершенствования. 

8. Профессиональная направленность физической культуры. 

9. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 

10. Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении. 

11. Гуманитарная значимость физической культуры. 

12. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической куль-

туре и спорту. 

13. Основы организации физического воспитания в вузе. 
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2. Основы здорового образа жизни студентов. 

Роль физической культуры в обеспечении  

здоровья 
 

Жизнь человека зависит от состояния здоровья организма и 

масштабов использования его психофизиологического потенциала. 

Все стороны человеческой жизни в широком диапазоне социаль-

ного бытия производственно-трудовом, политическом, социально-

экономическом, семейно-бытовом, духовном, оздоровительном, 

учебном определяются уровнем здоровья. 

 

2.1. Понятие «здоровье» как ценность и факторы,  

его определяющие, содержание и критерии 
 

Существуют различные подходы к определению понятия 

«здоровье». Общее для этих определений в том, что здоровье по-

нимается как нечто противоположное болезни, отличное от нее, 

как синоним нормы. 

Здоровье – естественное состояние организма, характеризую-

щееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутстви-

ем каких-либо болезненных изменений. 

Здоровье – это состояние полного физического, духовного и 

социального благополучия, а не только отсутствие болезней и фи-

зических дефектов.  

Здоровье – это постоянное наличие энергии, необходимой, 

чтобы обеспечивать гармоничное функционирование организма. 

Здоровье – это основа благополучия человека; здоровье поз-

воляет раскрыться всем его физическим и духовным возможно-

стям. 

Здоровье – это понятие не только физическое, но и нравствен-

ное; нравственно здоровый человек великодушен, благороден, 

дружелюбен и оптимистичен. 

Здоровье – это отсутствие у человека причин и побудитель-

ных мотивов для болезней. 

Содержательные характеристики здоровья. Наиболее ши-

рокое распространение в настоящее время получил функциональ-

ный подход. Его особенность заключается в способности индиви-

да осуществлять присущие ему биологические и социальные 
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функции, в частности, выполнять общественно полезную трудо-

вую, производственную деятельность. Их утрата является наибо-

лее распространенным и наиболее значимым для человека, семьи, 

общества социальным последствием болезней человека. 

В связи с функциональным подходом к здоровью возникло 

понятие «практически здоровый человек», поскольку возможны 

патологические изменения, которые существенно не сказываются 

на самочувствии и работоспособности человека. Однако при этом 

чаще всего не учитывается, какую цену организм платит за сохра-

нение работоспособности. В ряде случаев цена может быть 

настолько высокой, что грозит серьезными последствиями здоро-

вью и работоспособности в будущем, поскольку изменения в орга-

низме до определенного уровня могут не сказываться на субъек-

тивных ощущениях и даже не отражаться на функции того или 

иного органа и системы. Поэтому, качественные и количественные 

характеристики, как здоровья, так и болезни имеют довольно ши-

рокий диапазон толкования. В пределах его различия в степени 

выраженности здоровья определяются по многим критериям-

признакам: уровню жизнеустойчивости организма, широте его 

адаптационных возможностей, биологической активности органов 

и систем, их способности к регенерации и др. 

Функциональное проявление здоровья в различных сферах 

жизнедеятельности. Состояние здоровья отражается на всех 

сферах жизни людей. Полнота и интенсивность многообразных 

жизнепроявлений человека непосредственно зависит от уровня 

здоровья, его «качественных» характеристик, которые в значи-

тельной мере определяют образ и стиль жизни человека. Это уро-

вень социальной, экономической и трудовой активности, степень 

миграционной подвижности людей, приобщение их к современ-

ным достижениям культуры, науки, искусства, техники и техноло-

гии, характер и способы проведения досуга и отдыха. В то же вре-

мя здесь проявляется и обратная зависимость: стиль жизни чело-

века, степень и характер его активности в быту, особенно в трудо-

вой деятельности, во многом определяют состояние его здоровья. 

Такая взаимозависимость открывает большие возможности для 

профилактики и укрепления здоровья. 

Здоровье влияет на качество трудовых ресурсов, на произво-

дительность общественного труда и тем самым на динамику эко-

номического развития общества. Уровень здоровья и физического 
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развития – одно из важнейших условий качества рабочей силы.  

В зависимости от их показателей: оценивается возможность уча-

стия человека в определенных сферах трудовой деятельности. По-

этому уже на этапе выбора специальности и вида профессиональ-

ного обучения объективно возникает, ставится и решается про-

блема психофизиологического соответствия личности конкретным 

видам профессиональной деятельности. 

Потребность в здоровье носит всеобщий характер, она при-

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

ние к собственному здоровью, способность обеспечить индивиду-

альную профилактику его нарушений, сознательная ориентация на 

здоровье различных форм жизнедеятельности все это показатели 

общей культуры человека. 

 

2.2. Взаимосвязь общей культуры студента  

и его образа жизни 
 

В последние годы активизировалось внимание к здоровому 

образу жизни студентов, это связано с озабоченностью общества 

по поводу здоровья специалистов, выпускаемых высшей школой, 

роста заболеваемости в процессе профессиональной подготовки, 

последующим снижением работоспособности. Необходимо отчет-

ливо представлять, что не существует здорового образа жизни как 

некой особенной формы жизнедеятельности вне образа жизни в 

целом. 

Здоровый образ жизни отражает обобщенную типовую струк-

туру форм жизнедеятельности студентов. В условиях здорового 

образа жизни ответственность за здоровье формируется у студента 

как часть общекультурного развития, проявляющаяся в единстве 

стилевых особенностей поведения. Способности построить себя 

как личность в соответствии с собственными представлениями о 

полноценной в духовном, нравственном и физическом отношении 

жизни. 

Здоровый образ жизни во многом зависит от ценностных ори-

ентаций студентами как личностно значимые, но не всегда совпа-

дают с ценностями, выработанными общественным сознанием. 

Так, в процессе накопления личностью социального опыта воз-

можна дисгармония следующих процессов: 

– познавательных процессов (научные и житейские знания);  
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– психологических (формирование интеллектуальных, эмоцио-

нальных, волевых структур);  

– социально-психологических (социальные ориентации, система 

ценностей);  

– функциональных (навыки, умения, привычки, нормы поведе-

ния, деятельность, отношения) процессов.  

Подобная дисгармония может стать причиной формирования 

асоциальных качеств личности. Поэтому в вузе необходимо обес-

печить сознательный выбор личностью общественных ценностей 

здорового образа жизни и формировать на их основе устойчивую, 

индивидуальную систему ценностных ориентаций, способную 

обеспечить саморегуляции личности, мотивацию ее поведения и 

деятельности. 

Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культур-

ного человека. Сохранение и воспроизводство здоровья находятся 

в прямой зависимости от уровня культуры. Культура отражает ме-

ру осознания и отношения человека к самому себе. В культуре 

проявляется деятельный способ освоения человеком внешнего и 

внутреннего мира его формирования и развития. Культура подра-

зумевает не только определенную систему знаний о здоровье, но и 

соответствующее поведение по его сохранению и укреплению, 

основанное на нравственных началах. 

Здоровье – это естественная, абсолютная и непреходящая 

жизненная ценность, которая занимает верхнюю ступень на иерар-

хической лестнице ценностей, а также в системе таких категорий 

человеческого бытия, как интересы и идеалы, гармония, красота, 

смысл и счастье жизни, творческий труд, программа и ритм жиз-

недеятельности. По мере роста благосостояния населения, удовле-

творения его естественных первичных потребностей (в пище, жи-

лье и др.) относительная ценность здоровья все больше будет воз-

растать. 

Можно выделить три уровня ценности здоровья: 

– биологический уровень (изначальное здоровье, предполагаю-

щее саморегуляцию организма, гармонию физиологических про-

цессов и максимальную адаптацию; 

– социальный уровень (здоровье как мера социальной активно-

сти, деятельного отношения индивида к миру); 

– личностный уровень (здоровье как отрицание болезни в смыс-

ле ее преодоления). 
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Здоровье, будучи качественной характеристикой личности, 

способствует достижению многих других потребностей и целей. 

Выявлено, ценность здоровья как средства достичь других жиз-

ненных целей для респондентов важнее, чем ценность здоровья 

как средства прожить наиболее продолжительную и полноценную 

на всех этапах жизнь. Эти две характеристики здоровья как соци-

альной ценности находятся в противоречии друг с другом. 

Безусловно, противоречие между достижением материального 

благополучия и необходимостью быть здоровым разрешимо на 

пути совершенствования объективных условий жизнедеятельности 

людей. Но не менее важны собственные установки и стереотипы 

по реальному отношению к своему здоровью как к непреходящей 

ценности. 
 

2.3. Структура жизнедеятельности студентов  

и ее отражение в образе жизни 
 

Охрана и укрепление здоровья студенчества в основном опре-

деляется образом жизни. Повышенное внимание к нему проявля-

ется на уровне общественного сознания, в сфере культуры, обра-

зования, воспитания. 

Анализ фактических материалов о жизнедеятельности студен-

тов свидетельствует о ее неупорядоченности и хаотичной органи-

зации. Это отражается в таких важнейших компонентах, как не-

своевременный прием пищи, систематическое недосыпание, малое 

пребывание на свежем воздухе, недостаточная двигательная ак-

тивность, отсутствие закаливающих процедур, выполнение само-

стоятельной учебной работы во время, предназначенное для сна, 

курение и др. Практические занятия по физическому воспитанию в 

вузе не гарантируют автоматически сохранение и укрепление здо-

ровья студентов. Его обеспечивают многие составляющие образа 

жизни, среди которых большое место принадлежит регулярным 

занятиям физическими упражнениями, спортом, а также оздорови-

тельным факторам. 

Влияние окружающей среды на здоровье 
В настоящее время накоплен обширный научный материал, 

доказывающий непосредственное воздействие целого ряда факто-

ров окружающей среды (климат, погода, экологическая обстанов-

ка) на здоровье человека. 
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Этим вопросом занимается биометрология (наука, занимаю-

щаяся изучением зависимости самочувствия от погоды). «Сезон-

но» работают и эндокринные железы: зимой основной обмен по-

нижен из-за ослабления их деятельности; весной и осенью повы-

шен, что сказывается на неустойчивости настроения. 

На самочувствие оказывает влияние и изменение электромаг-

нитного поля. В магнитоактивные дни обостряются сердечнососу-

дистые заболевания, усиливаются нервные расстройства, повыша-

ется раздражительность, наблюдается быстрая утомляемость, 

ухудшается сон. 

Установлено, что всплески солнечной активности разогрева-

ют внешние слои атмосферы Земли, меняют их плотность и хими-

ческий состав, мощные потоки заряженных частиц и излучений 

вторгаются в атмосферу. От этого меняется и сама погода, и реак-

ция на ее изменения у человека. 

Экологическая обстановка также влияет на здоровье человека. 

Способность приспосабливаться к отрицательным воздей-

ствиям различна у людей с разным уровнем здоровья, физической 

подготовленностью. 

У людей с более высоким уровнем физической подготовлен-

ности устойчивость организма значительно выше, чем у лиц с низ-

кой общей физической подготовленностью. 

Наследственность и ее влияние на здоровье 
Здоровье во многом зависит от наследственности и возраст-

ных изменений, которые происходят в организме человека по мере 

развития. Способность организма сопротивляться воздействиям 

вредных факторов определяется генетическими особенностями 

адаптивных механизмов и характером их изменений. 

Работами генетиков доказано, что при благоприятных услови-

ях поврежденный ген может и не проявить своей агрессивности. 

Здоровый образ жизни, общий здоровый статус организма могут 

«усмирить» его агрессивность. Неблагоприятные условия внешней 

среды почти всегда усиливают агрессивность патологических ге-

нов и могут спровоцировать болезнь, которая бы при иных обстоя-

тельствах не проявилась. 

Уровень здоровья индивида зависит от генетического «фона», 

стадии жизненного цикла, адаптивных способностей организма, 

степени его активности, а также кумулятивного влияния факторов 

внешней (в том числе социальной) среды. 
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2.4. Личное отношение к здоровью  

как условие формирования здорового образа жизни 
 

Отношение к здоровью обусловлено объективными обстоя-

тельствами, в том числе воспитанием и обучением. Оно проявля-

ется в действиях и поступках, мнениях и суждениях людей отно-

сительно факторов, влияющих на их физическое и психическое 

благополучие.  

Каждый человек хочет быть здоровым. Однако даже в ситуа-

ции болезни люди нередко ведут себя неадекватно своему состоя-

нию, не говоря уж о том, что в случае отсутствия болезни они да-

леко не всегда соблюдают санитарно-гигиенические требования. 

Очевидно, причина несоответствия между потребностью в здоро-

вье и ее действительной повседневной реализацией человеком за-

ключается в том, что здоровье обычно воспринимается людьми 

как нечто, безусловно данное, как с собой разумеющийся факт, 

потребность в котором хотя и осознается, но подобно кислороду, 

ощущается лишь в ситуации его дефицита. Чем адекватнее отно-

шение человека к здоровью, тем интенсивнее забота о нем. 

Имеет смысл выделить два типа ориентации (отношений) к 

здоровью: 

– первый в охране здоровья ориентирован, прежде всего, на уси-

лия самого человека, или условно «на себя»; 

– второй преимущественно «вовне», когда усилиям человека от-

водится второстепенная роль.  

К первому типу относятся, в основном, лица с хорошей само-

оценкой здоровья; они являются преимущественно интериалами, 

которых характеризует склонность приписывать ответственность 

за результат своей деятельности собственным усилиям и способ-

ностям. Ко второму типу относятся лица преимущественно с пло-

хой и удовлетворительной самооценкой здоровья, экстериалы, 

приписывающие ответственность за результаты своей деятельно-

сти внешним силам и обстоятельствам, следовательно, характер 

заботы человека о здоровье связан с его личностными свойствами. 

Отсюда следует, что воспитание адекватного отношения к здоро-

вью неразрывно связано с формированием личности в целом и 

предполагает различия в содержании, средствах и методах целена-

правленных воздействий. 
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Ценностные ориентации студентов на здоровый образ 

жизни и их отражение в жизнедеятельности 
Изучение ценностных ориентации студентов на здоровый об-

раз жизни позволяет выделить среди них условно четыре группы.  

Первая группа включает в себя абсолютные, общечеловече-

ские ценности, получившие у студентов оценку огромного значе-

ния (от 69 до 93%). К ним относятся: удачная семейная жизнь, му-

жество и честность, здоровье, всестороннее развитие личности, 

интеллектуальные способности, сила воли и собранность, умение 

общаться, обладание красотой и выразительностью движений.  

Вторая группа «преимущественных ценностей» (от 63 до 

66%) хорошее телосложение и физическое состояние, авторитет 

среди окружающих.  

Третья группа ценностей получила наименование «противо-

речивых» за то, что в них одновременно представлены признаки 

большого и небольшого значения (от 35,5 до 59,2%). Она включает 

наличие материальных благ, успехи в работе, удовлетворенность 

учебой, занятия физическими упражнениями и спортом, хороший 

уровень развития физических качеств, интересный отдых.  

Четвертая группа ценностей названа «частными», так как ее 

содержанию студенты придают небольшое значение (от 17 до 

28%) – знания о функционировании человеческого организма, фи-

зическая подготовленность к избранной профессии, общественная 

активность. 

Менее половины студентов имеет определенные представле-

ния о тесной взаимосвязи общей и физической культуры в своем 

личностном развитии и в соответствии с этим принимают пове-

денческие решения. 

Забота о своем физическом состоянии отличается у женщин и 

мужчин. У женщин это проявляется в поддержании «внешних» 

форм состояния; у мужчин отмечена забота о развитии мускулату-

ры, пропорций телосложения, физических качеств. Эти факты 

свидетельствуют о необходимости более дифференцированного 

подхода к методикам физического воспитания для лиц разного по-

ла. 

Путь к общекультурному развитию, а, следовательно, и к здо-

ровью начинается с овладения знаниями, но студентам не хватает 

поисково-познавательной активности для их пополнения и расши-

рения. 
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2.5. Здоровый образ жизни и его составляющие.  

Основные требования к организации ЗОЖ 
 

К основным составляющим здорового образа жизни относят: 

– режим труда и отдыха; 

– организацию сна; 

– режим питания; 

– организацию двигательной активности; 

– выполнение требований санитарии, гигиены, закаливания; 

– профилактику вредных привычек; 

– культуру межличностного общения; 

– психофизическую регуляцию организма; 

– культуру сексуального поведения. 

Режим труда и отдыха 

Понимание важности хорошо организованного режима труда 

и отдыха основано на закономерностях протекания биологических 

процессов в организме. Человек, соблюдая устоявшийся и наибо-

лее целесообразный режим жизнедеятельности, лучше приспосаб-

ливается к течению важнейших физиологических процессов.  

В том случае, если резервы нашей адаптации исчерпываются, мы 

начинаем испытывать дискомфорт, утомляемость, а то и заболева-

ем. Следовательно, необходимо вести четко организованный образ 

жизни, соблюдать постоянный режим в учебном труде, отдыхе, 

питании, сне и заниматься физическими упражнениями. При еже-

дневном повторении обычного уклада жизни, довольно быстро 

между этими процессами устанавливается взаимосвязь, закреп-

ленная цепью условных рефлексов. Благодаря этому физиологиче-

скому свойству предыдущая деятельность является как бы толч-

ком к последующей, подготавливая организм к легкому и быстро-

му переключению на новый вид деятельности, что обеспечивает ее 

лучшее выполнение. 

Организация сна 

Сон обязательная и наиболее полноценная форма ежедневно-

го отдыха. Для студента необходимо считать обычной нормой 

ночного монофазного сна 7,5-8 ч. Часы, предназначенные для сна, 

нельзя рассматривать как некий резерв времени, который можно 

часто и безнаказанно использовать для других целей. Это, как пра-

вило, отражается на продуктивности умственного труда и пси-

хоэмоциональном состоянии. Беспорядочный сон может привести 
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к бессоннице, другим нервным расстройствам. 

Организация режима питания 

Культура питания играет значительную роль в формировании 

здорового образа жизни студентов. Каждый студент может и дол-

жен знать принципы рационального питания, регулировать нор-

мальную массу своего тела. Рациональное питание – это физиоло-

гически полноценный прием пищи людьми с учетом пола, возрас-

та, характера труда и других факторов. Питание строится на сле-

дующих принципах: достижения энергетического баланса; уста-

новления правильного соотношения между основными пищевыми 

веществами белками, жирами, углеводами, между растительными 

и животными белками и жирами, простыми и сложными углево-

дами; сбалансированности минеральных веществ и витаминов; 

ритмичности приема пищи. 

Важным аспектом культуры питания является режим питания, 

и распределение калорийности пищи в течение суток. 

К режиму питания следует подходить строго индивидуально. 

При занятиях физическими упражнениями, спортом прини-

мать пищу следует за 2-2,5 ч до и спустя 30-40 мин после их за-

вершения. При двигательной деятельности, связанной с интенсив-

ным потоотделением, следует увеличить суточную норму потреб-

ления поваренной соли с 15 до 20-25 г. Полезно употреблять ми-

неральную или слегка подсоленную воду. 

Организация двигательной активности 

Один из обязательных факторов здорового образа жизни сту-

дентов – систематическое, соответствующее полу, возрасту, состо-

янию здоровья использование физических нагрузок. Они пред-

ставляют собой сочетание разнообразных двигательных действий, 

выполняемых в повседневной жизни, в организованных и самосто-

ятельных занятиях физическими упражнениями и спортом, объ-

единенных термином «двигательная активность». 

У большого числа людей, занятых в сфере интеллектуального 

труда, двигательная активность ограничена. Это присуще и сту-

дентам, у которых соотношение динамического и статического 

компонентов жизнедеятельности составляет по времени в период 

учебной деятельности 1:3, а по энерготратам 1:1; во внеучебное 

время соответственно 1:8 и 1:2. То обстоятельство, что динамиче-

ский компонент деятельности студентов во время учебных занятий 

и во внеучебное время почти одинаков, указывает на низкий уро-
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вень двигательной активности значительного контингента студен-

тов. В то же время определенная часть студентов увлекается спор-

том, уровень достижений в котором требует от них выполнения 

сравнительно высоких по объему и интенсивности физических 

нагрузок.  

Поэтому возникает важнейшая социально-педагогическая за-

дача – определить оптимальные, а также минимально и макси-

мально, возможные режимы двигательной активности. 

Минимальные границы должны характеризовать тот объем 

движений, который необходим человеку, чтобы сохранить нор-

мальный уровень функционирования организма. Этому уровню 

должен отвечать двигательный режим оздоровительно-

профилактического характера. Оптимальные границы должны 

определить тот уровень физической активности, при котором до-

стигается наилучшее функциональное состояние организма, высо-

кий уровень выполнения учебно-трудовой и социальной деятель-

ности. Такой режим носит оздоровительно-развивающий характер. 

Максимальные границы должны предостерегать от чрезмерно вы-

сокого уровня физических нагрузок, который может привести к 

переутомлению, перетренировке, к резкому снижению уровня ра-

ботоспособности в учебно-трудовой деятельности. Назовем такой 

режим индивидуально адаптированным к максимальным возмож-

ностям студентов. Поэтому для студентов-спортсменов, ориенти-

рованных на достижение высоких спортивных результатов, необ-

ходимо планировать индивидуальный режим обучения, жизнедея-

тельности, тренировки, обеспечивающий сочетание всех его ком-

понентов. 

Следует учитывать сезонные колебания двигательной актив-

ности – зимой она снижается на 5-15% по отношению к лету. У 

студентов, отнесенных к основной медицинской группе, она выше, 

чем у тех, кто распределен в специальную медицинскую группу, в 

среднем на 17-28%.  

В соответствии с программой профилактики основных факто-

ров риска среди молодежи гиподинамической считается ситуация, 

при которой студент уделяет физическим упражнениям до 4 ч в 

неделю, т.е. занимается только в рамках учебных занятий по физи-

ческому воспитанию.  

Локомоция — наиболее энергетически емкий показатель дви-

гательной активности, такой, при котором мужчины уделяют заня-

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 31 

тиям 8-12 ч в неделю, а женщины 6-10 ч. При этом на целенаправ-

ленные занятия физическими упражнениями желательно затрачи-

вать не менее 6-8 ч мужчинам и 5-7 ч женщинам. Остальное время 

дополняется физической активностью в различных условиях бы-

товой деятельности. Важный фактор оптимизации двигательной 

активности – самостоятельные занятия студентов физическими 

упражнениями (утренняя гимнастика, микропаузы в учебном тру-

де с использованием упражнений специальной направленности, 

ежедневные прогулки, походы выходного дня и т.д.). Необходи-

мые условия самостоятельных занятий – свободный выбор средств 

и методов их использования, высокая мотивация и положительный 

эмоциональный и функциональный эффект от затраченных физи-

ческих, волевых, эмоциональных усилий. 

Таким образом, чтобы выполнять указанный двигательный 

режим, необходима двигательная деятельность в объеме 1,3-1,8 ч в 

день. За счет использования двигательной активности с относи-

тельно высокой интенсивностью можно сократить ее продолжи-

тельность. Так, двухчасовую прогулку со скоростью 4,5 км/ч заме-

няет 15-минутный бег со скоростью 10 км/ч или 30 мин игры в 

баскетбол. В качестве компонента двигательной активности не 

следует забывать и столь популярные у молодежи танцы. Их вы-

сокий эмоциональный эффект сопряжен и с хорошим функцио-

нальным эффектом (пульсовой режим 120-140 удар/мин). 

Личная гигиена и закаливание 

Гигиена тела предъявляет особые требования к состоянию 

кожных покровов, выполняющих следующие функции: защита 

внутренней среды организма, выделение из организма продуктов 

обмена веществ, теплорегуляция и др. В полном объеме они вы-

полняются только при здоровой и чистой коже. Кожа способна к 

самоочищению. С чешуйками, секретом сальных и потовых желез 

удаляются различные вредные вещества. Мыть тело под душем, в 

ванной или бане рекомендуется не реже одного раза в 4-5 дней. 

После занятий физическими упражнениями необходимо прини-

мать теплый душ и менять нательное белье. 

Гигиена одежды требует, чтобы при ее выборе руководство-

вались не мотивами престижности, а ее гигиеническим назначени-

ем в соответствии с условиями и деятельностью, в которых она 

используется. К спортивной одежде предъявляются специальные 

требования, обусловленные характером занятий и правилами  
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соревнований по видам спорта. Она должна быть по возможности 

легкой и не стеснять движений. Поэтому спортивная одежда изго-

тавливается из эластичных хлопчатобумажных и шерстяных тка-

ней с высокой воздухопроницаемостью, хорошо впитывающих пот 

и способствующих его быстрому испарению. 

Дополнительные гигиенические средства включают гидро-

процедуры, массаж, самомассаж и направлены на ускорение вос-

становления работоспособности. Душ оказывает температурное и 

механическое воздействие на организм: горячий и продолжитель-

ный душ понижает возбудимость, повышает интенсивность об-

менных процессов. Теплый душ действует успокаивающе. Кратко-

временные холодные и горячие души повышают тонус мышц и 

сердечнососудистой системы. Контрастный душ эффективное 

средство восстановления работоспособности. 

С методикой проведения различных видов массажа и гигие-

нических процедур можно ознакомиться на практических занятиях 

и изучая специальную литературу. 

Гигиенические основы закаливания. Закаливание – важное 

средство профилактики негативных последствий охлаждения ор-

ганизма или действия высоких температур. Систематическое при-

менение закаливающих процедур уменьшает число простудных 

заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случаях почти полностью ис-

ключает их. Закаливание может быть специфическим (повышается 

устойчивость к определенному фактору) и неспецифическим (по-

вышается общая устойчивость к ряду факторов). 

Закаливание воздухом. Воздух влияет на организм своей тем-

пературой, влажностью и скоростью движения. Дозировка воз-

душных ванн осуществляется постепенным снижением температу-

ры воздуха, или увеличением длительности процедуры при одной 

и той же температуре. Сигналами неблагоприятного воздействия 

на организм при теплых ваннах являются резкое покраснение ко-

жи и обильное потоотделение, при прохладных и холодных – по-

явление «гусиной кожи» и озноб. В этих случаях воздушная ванна 

прекращается. Холодные ванны могут принимать лишь хорошо 

закаленные люди и только после врачебного обследования. 

Закаливание солнцем. Солнечные ванны. Каждый вид сол-

нечных лучей оказывает специфическое действие на организм. 

Световые лучи усиливают протекание биохимических процессов в 

организме, повышают его иммунобиологическую реактивность. 
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Инфракрасные лучи оказывают тепловое воздействие, ультрафио-

летовые имеют бактерицидные свойства, под их влиянием образу-

ется пигмент меланин, в результате чего кожа приобретает смуг-

лый цвет – загар, предохраняющий организм от избыточной сол-

нечной радиации и ожогов. Ультрафиолетовые лучи необходимы 

для синтеза в организме витамина «Д», без которого нарушается 

рост и развитие костей, нормальная деятельность нервной и мы-

шечной систем. Ультрафиолетовые лучи в малых дозах возбужда-

ют, а в больших угнетают ЦНС, могут привести к ожогу. Если по-

сле приема солнечных ванн вы бодры и жизнерадостны, у вас хо-

роший аппетит, крепкий, спокойный сон, значит, они пошли вам 

на пользу. Если вы становитесь раздражительным, вялым, плохо 

спите, пропал аппетит, значит, нагрузка была велика и нужно на 

несколько дней, исключить пребывание на солнце, а в дальнейшем 

сократить продолжительность солнечных ванн. 

Закаливание водой – мощное средство, обладающее ярко вы-

раженным охлаждающим эффектом, так как ее теплоемкость и 

теплопроводность во много раз больше, чем воздуха. 

Обтирание – начальный этап закаливания водой. Его проводят 

полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. Обтира-

ние производят последовательно: шея, грудь, руки, спина, затем 

вытирают их насухо и растирают полотенцем до красноты. Обли-

вание следующий этап закаливания. Душ еще более эффективная 

водная процедура. 

Для закаливания рекомендуется наряду с общими правилами 

применять и местные водные процедуры. Наиболее распростра-

ненные из них: обмывание стоп и полоскание горла холодной во-

дой, так как при этом закаливаются наиболее уязвимые для охла-

ждения части организма. Обмывание стоп проводится в течение 

всего года перед сном водой с температурой вначале 26-28°С, а 

затем снижая ее до 12-15°С. После обмывания стопы тщательно 

растирают до покраснения. Полоскание горла проводится каждый 

день утром и вечером. Вначале используется вода с температурой 

23-25°С, постепенно каждую неделю она снижается на 1-2°С и до-

водится до 5-10°С. 

Профилактика вредных привычек 

Здоровый образ жизни несовместим с вредными привычками. 

Употребление алкоголя, наркотических веществ, табака входит в 

число важнейших факторов риска многих заболеваний, негативно 
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отражающихся на здоровье студентов. 

Алкоголь – это вещество наркотического действия, он облада-

ет всеми характерными для данной группы веществ особенностя-

ми. 

Продолжительное и систематическое употребление алкоголя 

раздражающе действует на проводящую систему сердца, а также 

нарушает нормальный процесс обмена веществ. 

Страдают также органы пищеварения. Раздражая органы же-

лудочно-кишечного тракта, алкоголь вызывает нарушение секре-

ции желудочного сока и выделения ферментов, что приводит к 

развитию гастритов, язвы желудка и даже злокачественных опухо-

лей. Развивается ожирение печени, затем ее цирроз, который в 

10% случаев завершается появлением ракового заболевания. 

Стиль жизни, связанный с употреблением алкоголя, неизбеж-

но приводит к утрате социальной активности, замыкание в кругу 

своих эгоистических интересов. Снижается качество жизни сту-

дента в целом, его главные жизненные ориентиры искажаются и 

не совпадают с общепринятыми. Работа, требующая волевых и 

интеллектуальных усилий, становится затруднительной, возникает 

конфликтный характер взаимоотношения с обществом. 

Курение – одна из самых вредных привычек. Воздействие та-

бачного дыма на органы дыхания приводит к раздражению слизи-

стых оболочек дыхательных путей, вызывая в них воспалительные  

процессы, сопровождаемые кашлем, особенно по утрам, хрипотой,  

выделением мокроты грязно-серого цвета. Впоследствии наруша-

ется эластичность легочной ткани и развивается эмфизема легких. 

Именно поэтому курильщики в 10 раз чаще болеют раком легкого. 

К числу вредных привычек относится употребление наркоти-

ков. Систематическое употребление наркотиков приводит к резко-

му истощению организма, изменению обмена веществ, психиче-

ским расстройствам, ухудшению памяти, появлению стойких бре-

довых идей, к проявлениям, подобным шизофрении, деградации 

личности, бесплодию. Общая деградация личности наступает в 15-

20 раз быстрее, чем при злоупотреблении алкоголем. Лечить от 

наркомании очень сложно, лучший вариант – даже не пробовать 

наркотики. 

Культура межличностного общения 

Общение, эффективность которого определяется развитостью 

коммуникативной культуры его участников, – ведущий вид  

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 35 

взаимодействия людей между собой и один из компонентов здоро-

вого образа жизни. Культура межличностного общения включает 

систему знаний, норм, ценностей и образцов поведения, принятых 

в обществе, где живет индивид, которые органично и непринуж-

денно реализуются им в деловом и эмоциональном общении. 

Развитие коммуникативной культуры предполагает, прежде 

всего, развитие перцептивных способностей и умений правильно 

воспринимать окружающих людей. 

Коммуникативная культура предполагает наличие таких со-

циальных установок, которые утверждают общение как диалог, 

требующий умения слушать, проявлять терпимость к идеям и не-

достаткам партнера, учитывать, что надо не только что-то полу-

чить самому, но и возможно больше отдавать другим. 

Развитию коммуникативной культуры, бесспорно, содейству-

ет разнообразная и разносторонняя физкультурно-спортивная дея-

тельность с ее многочисленными межличностными контактами 

гуманистического характера. 

Психофизическая регуляция организма 

Все субъективные восприятия разнообразных жизненных си-

туаций, явлений, их оценка (желательность, полезность) связаны с 

эмоциями. Они помогают мобилизовать силы организма для экс-

тренного преодоления каких-либо трудностей. Отрицательные 

эмоции приводят к повышению содержания в крови ацетилхолина, 

вызывающего сужение артерий сердца.  

Под влиянием сильных эмоциональных воздействий возника-

ет состояние стресса (напряжения). К числу отрицательных факто-

ров, вызывающих его у студентов, можно отнести проблемы в се-

мье, общежитии, обиду, тоску, неустроенность в жизни, подавлен-

ный гнев, незаслуженное оскорбление, сильный страх, дефицит 

времени, резкие перемены в условиях жизни, к которым нельзя 

быстро приспособиться. Но не всякий стресс вреден. Существует 

эустресс – положительный стресс, мобилизующий организм для 

приспособления к новым условиям. «Плохой» стресс – дистресс 

является главной причиной возникновения неврозов. Возникнове-

ние неврозов зависит и от того, как стресс-факторы воспринима-

ются личностью. 

Анализ данных о возникновении и течении заболеваний, свя-

занных со стрессами, показал, что основную роль играет не сам 

стресс, а отсутствие активности, направленной на изменение  
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возникшей ситуации. Предотвращение срывов при стрессах обес-

печивает регулярная, но не чрезмерная физическая нагрузка, обла-

дающая антистрессовым действием, снижающая тревогу и подав-

ленность. Существуют и другие эффективные методы борьбы со 

стрессом. 

Один из доступных способов регулирования психического со-

стояния – психическая саморегуляция посредством аутогенной 

тренировки. В основе аутотренинга лежат упражнения в произ-

вольном, волевом длительном и глубоком расслаблении мышц; 

система образования и закрепления полезных условных рефлексов 

с коры головного мозга на внутренние органы; упражнения в це-

ленаправленном воспроизведении следов эмоционально окрашен-

ных ситуаций. 

Мышечная деятельность связана с эмоциональной сферой. 

Внутреннее состояние человека, который чем-то огорчен, расстро-

ен, взволнован, выражается в том, что его мышцы напряжены. 

Расслабление мышц служит внешним показателем положительных 

эмоций, состояния общего покоя, уравновешенности, удовлетво-

ренности. Но существует и обратная связь: мышцы – нервная си-

стема. Всем известно тонизирующее действие утренней гимнасти-

ки; классические опыты И. М. Сеченова показывают, что утомле-

ние быстрее проходит не во время пассивного отдыха, а под влия-

нием физических упражнений. 

Отсюда понятно, что в аутогенной тренировке расслабление 

мышц (релаксация) имеет двойное физиологическое значение:  

1) как самостоятельный фактор, уменьшающий эмоциональную 

напряженность; 2) как вспомогательный фактор, подготавливаю-

щий условия для переходного состояния от бодрствования ко сну.  

Существует еще одна сторона тренировки саморасслабления. 

Произвольная релаксация мышц, удерживающаяся на протяжении 

некоторого отрезка времени, согласно методике занятий сменяется 

их волевым напряжением. В утренние и дневные часы сеанс ауто-

тренинга заканчивается энергичными движениями, чтобы почув-

ствовать себя бодрым. Систематическое чередование сменяющих 

друг друга фаз «расслабления – напряжения» есть не что иное, как 

использование физиологических механизмов для тренировки по-

движности основных нервных процессов: торможения и возбуж-

дения. Такая тренировка имеет самостоятельное лечебное, профи-

лактическое и гигиеническое значение, особенно для людей с 
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инертностью (малоподвижностью) основных нервных процессов, 

т.е. для лиц с заторможенной инициативой, нерешительных, тре-

вожно-мнительных, склонных к длительным переживаниям. 

При использовании аутотренинга некоторые люди неоправ-

данно отождествляют приемы психического самовоздействия – 

самовнушение и самоубеждение, тогда как приемы аутотренинга 

основаны лишь на самоубеждении, которое делает личность силь-

нее, активизирует ее. 

Самовнушение возникает непроизвольно и подкрепляется от-

рицательными эмоциями. При самоубеждении в связи с общей 

осознанностью и целенаправленностью этого акта ощущения мо-

гут быть как приятными, так и неприятными, но во всех случаях 

они регулируются волевым усилием. 

Аутогенная тренировка почти не имеет противопоказаний. 

Для достижения положительных результатов необходимо зани-

маться активно, настойчиво и последовательно, не теряя терпения. 

Разновидностью аутотренинга является психогигиеническая 

гимнастика. Это система упражнений, используемых с психогиги-

еническими целями, отличается меньшим объемом. И имеет сле-

дующие особенности – применяется как утром для создания пси-

хофизиологической настройки на предстоящий день, так и вече-

ром, перед сном. Используется аутотренинг и в целях профессио-

нально-прикладной подготовки, особенно в тех видах профессио-

нальной деятельности, которая осуществляется в особо сложных и 

напряженных по нервно-психическим усилиям процессах. 

В системе аутогенной тренировки важную роль выполняет 

дыхательная гимнастика. Правильно поставленное брюшное ды-

хание вовлекает в дыхательный акт все части легких, повышает 

насыщение крови кислородом и увеличивает жизненную емкость 

легких; за счет движений диафрагмы массируются органы брюш-

ной полости, в первую очередь печень, оживляется их кровоснаб-

жение. 

Фаза вдоха является мобилизующей. Поэтому если необходи-

мо мобилизовать себя (например, ускорить пробуждение после 

сна) вдох растягивается и завершается энергичным коротким вы-

дохом. Это «утренний» тип дыхания. Если же необходимо успоко-

ить себя, снять излишнее возбуждение, прибегают к «вечернему» 

типу дыхания: после сравнительно короткого энергичного вдоха 
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следует несколько растянутый удлиненный выдох, а за ним корот-

кая пауза – задержка дыхания. 

Используются в системе психотренинга и упражнения, трени-

рующие внимание и развивающие самоконтроль, словесный само-

приказ, аутогенное погружение и др. Необходимые методические 

сведения вы можете получить на практических занятиях и изучая 

специальную литературу. 

Культура сексуального поведения 

Сексуальное поведение – один из аспектов социального пове-

дения человека. Культура формирует эротический ритуал ухажи-

вания и сексуальной техники. Регламентируя наиболее важные 

аспекты сексуального поведения, культура оставляет место для 

индивидуальных или ситуативных вариаций, содержание которых 

может существенно варьироваться. 

Социокультурные сдвиги влияют на сексуальное поведение, 

ритм сексуальной активности, ее интенсивность и социальные 

формы. Молодежь раньше начинает половую жизнь, добрачные 

связи стали допустимы для обоих полов при наличии и отсутствии 

любви. 

Либерализация половой морали, частая смена партнеров, в 

сочетании с низкой сексуальной культурой порождают ряд серьез-

ных последствий аборты, распространение венерических заболе-

ваний, СПИД, растет число разводов. Жить только для себя – это 

значит гнаться за все новыми удовольствиями. Секс становится 

развлечением, рассматривается как сфера индивидуального само-

утверждения. Девушка ищет поклонников ради социального пре-

стижа. Юноша сближается с девушкой не потому, что ему этого 

хочется, а потому, что «так принято». Таким образом, увеличилась 

возможность личности самой выбирать наиболее подходящий ей 

стиль сексуального поведения. Но чем меньше внешних запретов, 

тем важнее индивидуальный самоконтроль и выше ответствен-

ность за свои решения, тем выше значение морального выбора. 

Физическая привлекательность лежит в основе полового вни-

мания (красивая фигура, осанка, стройные ноги, легкость походки 

и др.), и поэтому необходимо уделять, особенно в молодые годы, 

внимание культуре физической и ее составной части телесной, 

формировать и улучшать свое телосложение в необходимом 

направлении. Отмечается прямая связь между соответствием со-

матического облика и здоровья. Женщины, например, регулярно 
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занимающиеся физическими упражнениями, спортом, приобрета-

ют такие качества, как соревновательность, упорство, бескомпро-

миссность в борьбе и др., что делает богаче их поведенческий ре-

пертуар, психическое благополучие, они лучше чувствуют себя в 

сексуальной сфере. В период гиперсексуальности использование 

правильно дозированных физических упражнений позволяет 

направить сексуальную энергию на другой вид деятельности. 

Сексуальная удовлетворенность повышает самоуважение и 

самооценку. Сексуальная удовлетворенность у молодых людей 

положительно коррелирует с удовлетворенностью другими (ин-

теллектуальными, спортивными, эстетическими и др.) увлечения-

ми, общительностью, жизнерадостностью, и этим способствует их 

общекультурному развитию. 

Критерии эффективности использования здорового образа 

жизни 
Здоровый образ жизни обладает широким позитивным спек-

тром воздействия на различные стороны проявлений организма и 

личности человека. В поведении это проявляется в большей жиз-

ненной энергии, собранности, хорошей коммуникабельности; 

ощущении своей физической и психоэмоциональной привлека-

тельности, оптимистическом настрое, умении обеспечить свой 

полноценный и приятный отдых, целостную культуру жизнедея-

тельности.  

В психологическом аспекте достоинства здорового образа 

жизни обнаруживаются в качестве психического здоровья, хоро-

шем самочувствии, в нервно-психической устойчивости, способ-

ности успешно переносить последствия психических стрессов; в 

хорошо выраженной волевой организации (самообладании, целе-

устремленности, настойчивости в достижении поставленной цели, 

решительности), уверенности в своих силах, меньшей подвержен-

ности депрессии, ипохондрии, мнительности.  

В функциональном проявлении можно отметить: 

– более высокое качество здоровья, улучшение адаптационных 

процессов, повышение работоспособности и тренированности; 

– снижение заболеваемости и болезненных ощущений; 

– более быстрое и полноценное течение процессов восстановле-

ния после физической и умственной деятельности; 

– усиление иммунных механизмов защиты организма; актив-

ность обменных процессов в организме; 
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– усиление половой потенции, нормализацию соотношения мас-

сы тела и роста; 

– хорошую осанку и легкость походки. 

Приведенное содержание критериев может быть расширено и 

детализировано в зависимости от потребностей личности. 
 

2.6. Физическое самовоспитание  

и самосовершенствование – условие здорового образа  

жизни 
 

Физическое самовоспитание понимается как процесс целена-

правленной, сознательной, планомерной работы над собой и ори-

ентированный на формирование физической культуры личности. 

Он включает совокупность приемов и видов деятельности, опре-

деляющих и регулирующих эмоционально окрашенную, действен-

ную позицию личности в отношении своего здоровья, психофизи-

ческого состояния, физического совершенствования и образова-

ния. 

Физическое воспитание и образование не дадут долговремен-

ных положительных результатов, если они не активизируют 

стремление студента к самовоспитанию и самосовершенствова-

нию. Самовоспитание интенсифицирует процесс физического вос-

питания, закрепляет, расширяет и совершенствует практические 

умения и навыки, приобретаемые в физическом воспитании. 

Для самовоспитания нужна воля, хотя она сама формируется 

и закрепляется в работе, преодолении трудностей, стоящих на пу-

ти к цели. Оно может быть сопряжено с другими видами самовос-

питания нравственным, интеллектуальным, трудовым, эстетиче-

ским и др. 

Основными мотивами физического самовоспитания выступа-

ют: 

– требования социальной жизни и культуры; 

– притязание на признание в коллективе; 

– соревнование, осознание несоответствия собственных сил тре-

бованиям социально-профессиональной деятельности.  

В качестве мотивов могут выступать критика и самокритика, 

помогающие осознать собственные недостатки. 

Процесс физического самовоспитания включает три основных 

этапа.  
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Первый этап связан с самопознанием собственной личности, 

выделением ее положительных психических и физических ка-

честв, а также негативных проявлений, которые необходимо пре-

одолеть. Эффект самопознания обусловлен требовательностью 

студента к себе. К методам самопознания относятся самонаблюде-

ние, самоанализ и самооценка.  

Самонаблюдение универсальный метод самопознания, глу-

бина и адекватность которого зависят от его целенаправленности и 

умения субъекта видеть, систематически наблюдать на основе вы-

деленных критериев за качествами или свойствами личности.  

Самоанализ требует рассмотрения совершенного действия, 

поступка, причин, вызвавших это (например, отказ от выполнения 

запланированного комплекса упражнений в режиме дня может 

быть вызван дополнительной работой по выполнению учебных 

заданий, ухудшением самочувствия, отсутствием желания и т.д.); 

помогает выяснить истинную причину поступка и определить спо-

соб преодоления нежелательного поведения в следующий раз.  

Самооценка тесно связана с уровнем притязаний, т.е. степе-

нью трудности достижения целей, которые студент ставит перед 

собой. Расхождение между притязаниями и реальными возможно-

стями ведет к тому, что студент начинает неправильно себя оцени-

вать, вследствие чего его поведение становится неадекватным. 

Самооценка зависит от ее качества (адекватная, завышенная, за-

ниженная). Если она занижена, то способствует развитию неуве-

ренности в собственных возможностях, ограничивает жизненные 

перспективы. Ее адекватность в значительной мере определяется 

наличием четких критериев поведения, действий, развития физи-

ческих качеств, состояния организма и др. Первый этап заверша-

ется решением работать над собой. 

На втором этапе, исходя, из самохарактеристики определя-

ется цель и программа самовоспитания, а на их основе личный 

план. Цель может носить обобщенный характер и ставится, как 

правило, на большой отрезок времени годы (например, достигнуть 

высокого уровня физической культуры личности); частные цели 

(задачи) на несколько недель, месяцев.  

Примерная программа – ориентир физического самовоспита-

ния – может быть представлена следующим образом.  

Цель формирование физической культуры личности.  

Задачи деятельности:  
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1) включить в здоровый образ жизни и укрепить здоровье;  

2) активизировать познавательную и практическую физкультур-

но-спортивную деятельность;  

3) сформировать нравственно-волевые качества личности;  

4) овладеть основами методики физического самовоспитания;  

5) улучшить физическое развитие и физическую подготовлен-

ность в соответствии с требованиями будущей профессиональной 

деятельности.  

Общая программа должна учитывать условия жизни, особен-

ности самой личности, ее потребности.  

Третий этап физического самовоспитания связан непосред-

ственно с его практическим осуществлением. Он базируется на 

использовании способов воздействия на самого себя с целью са-

моизменения. Методы самовоздействия, направленные на совер-

шенствование личности, именуют методами самоуправления.  

К ним относятся самоприказ, самовнушение, самоубеждение, са-

моупражнение, самокритика, самоободрение, самообязательство, 

самоконтроль, самоотчет.  

Систематическое заполнение дневника самоконтроля является 

как бы самоотчетом о проделанной работе за день. Отчитываясь за 

свои действия, поступки, студент глубже осознает (а иногда вдруг 

узнает), какие качества ему необходимо формировать в первую 

очередь, от каких недостатков избавиться, чтобы улучшить свою 

личность, какие вносить изменения в личный план работы над со-

бой. Можно выделить два вида самоотчета: итоговый и текущий. 

Итоговый подводится за достаточно длительный период времени – 

несколько месяцев, год. Его основой служит самоанализ фактиче-

ского материала, характеризующего поведение человека в различ-

ных ситуациях и обстоятельствах и результаты его, отражающиеся 

на его морфофункциональном, психическом, психофизическом 

состоянии. Текущий самоотчет подводится за короткий промежу-

ток времени – день, неделю, несколько недель.  

Таким образом, способность студента отмечать даже незначи-

тельные изменения в работе над собой имеет большое значение, 

так как подкрепляет его уверенность в своих силах, активизирует, 

содействует дальнейшему совершенствованию программы само-

воспитания, реализации здорового образа жизни. 
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Контрольные вопросы 
1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 

2. Функциональные возможности проявления здоровья человека в раз-

личных сферах жизнедеятельности. 

3. Влияние образа жизни на здоровье. 

4. Влияние условий окружающей среды на здоровье. 

5. Наследственность и меры здравоохранения. Их влияние на здоровье. 

6. Здоровье в иерархии потребностей культурного человека. 

7. Влияние культурного развития личности на отношение к самому се-

бе. 

8. Система знаний о здоровье. 

9. Направленность поведения человека на обеспечение своего здоровья. 

10. Методы определения индивидуально-психологических особенно-

стей личности. 

11. Взаимосвязь физкультурно-спортивной деятельности и общекуль-

турного развития студентов. 

12. Направленность образа жизни студентов, ее характеристика. Спосо-

бы регуляции образа жизни 

13. Содержательные особенности составляющих здорового образа жиз-

ни (режим труда, отдыха, питания, двигательная активность, закалива-

ние, профилактика вредных привычек, требования санитарии и гигиены, 

учет экологии окружающей среды, культура межличностного общения, 

сексуального поведения, психофизическая саморегуляция). 

14. Адекватное и неадекватное отношение к здоровью, его самооценка 

студентами и отражение в реальном поведении личности. 

15. Ориентация на здоровье у лиц, отнесенных к интериалам и экстери-

алам, ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни. 

16. Отражение здорового образа жизни в формах жизнедеятельности 

студентов. 

17. Здоровый стиль жизни студентов. Краткая характеристика одного из 

них. 

18. Необходимость активности личности в приобщении к здоровому 

образу жизни. 

19. Жизненные, психологические, функциональные и поведенческие 

критерии использования здорового образа жизни. 

20. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необхо-

димое условие здорового образа жизни. 
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3. Психофизиологические основы учебного труда 

студентов. Средства физической культуры  

в регулировании работоспособности 
 

Определения, ключевые слова подведут к содержанию главы: 

особенности учебного труда студентов, формирование профессио-

нально важных качеств средствами физической культуры, спорта и 

туризма, аутогенная тренировка, интелектуальная деятельность 

студентов и многое, что расширит их возможности обучения в 

вузе. 
 

3.1. Объективные и субъективные факторы обучения  

и реакция на них организма студентов 
 

Существуют объективные и субъективные факторы обучения, 

отражающиеся на психофизиологическом состоянии студентов.  

К объективным факторам относят среду жизнедеятельности 

и учебного труда студентов, возраст, пол, состояние здоровья, об-

щую учебную нагрузку, отдых, в том числе активный.  

К субъективным факторам следует отнести: знания, про-

фессиональные способности, мотивацию учения, работоспособ-

ность, нервно-психическую устойчивость, темп учебной деятель-

ности, утомляемость. Также психофизические возможности, лич-

ностные качества (особенности характера, темперамент, коммуни-

кабельность), способность адаптироваться к социальным условиям 

обучения в вузе. 

Учебное время студентов в среднем составляет 52-58 ч в не-

делю (включая самоподготовку), ежедневная учебная нагрузка 

равна 8-9 ч, следовательно, их рабочий день – один из самых про-

должительных. Значительная часть студентов (около 57%), не 

умея планировать свой бюджет времени, занимаются самоподго-

товкой и по выходным дням. В возрасте 17-25 лет происходит ста-

новление целостного интеллекта и его отдельных функций (сен-

сорно-перцептивные, мнемические, мышление), в котором опреде-

ляющую роль играет образование и учение, т.е. деятельность по 

усвоению знаний, умений, навыков. Фактор учения, постоянной 

умственной работы определяет высокий тонус интеллекта студен-

тов, позволяет им эффективно выполнять напряженную учебную 

деятельность. 
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Студентам сложно адаптироваться к обучению в вузе, ведь 

вчерашние школьники попадают в новые условия учебной дея-

тельности, новые жизненные ситуации, что сопровождается суще-

ственной перестройкой психических и физиологических состоя-

ний.  При этом адаптация протекает на нескольких уровнях: ди-

дактическом (приспособление к новой системе обучения), соци-

ально-психологическом (вхождение в новый коллектив – учебный, 

общежития) и профессиональном (принятие ценностей будущей 

профессиональной деятельности, ориентация на них). По этой 

причине период адаптации, связанный с изменением прежних сте-

реотипов, может на первых порах привести к низкой успеваемо-

сти, трудностям в общении. У одних студентов выработка нового 

стереотипа происходит скачкообразно, у других – ровно. До 35% 

студентов страдают дезадаптационным синдромом. 

Критический и сложный для студентов экзаменационный пе-

риод – один из вариантов стрессовой ситуации, протекающей в 

большинстве случаев в условиях дефицита времени. В этот период 

к интеллектуально-эмоциональной сфере студентов предъявляют-

ся повышенные требования. К психофизиологическому диском-

форту может привести как учебная перегрузка, так и плохая орга-

низация учебного труда – неритмичность работы, отсутствие свое-

временного и качественного отдыха, питания, оздоровительных 

мероприятий. 

Совокупность объективных и субъективных факторов, нега-

тивно воздействующих на организм студентов, при определенных 

условиях способствует появлению сердечнососудистых, нервных, 

психических заболеваний. К факторам риска следует отнести:  

1) социальные перемены, жизненные трудности, усиление значе-

ния субъективного фактора в оценке тех или иных жизненных си-

туаций, непонимание близкими людьми, но терпение, постоянное 

ощущение недостатка времени;  

2) перенапряжение, связанное с загруженностью работой, хрони-

ческое психоэмоциональное перенапряжение, длительное эмоцио-

нальное напряжение, обусловленное ответственностью за выпол-

няемую работу, резкое ограничение физического компонента в 

жизнедеятельности, хроническая раздражительность, неуверен-

ность в себе, хроническая тревожность и внутреннее напряжение, 

агрессивность и невротизм (состояние, отличающееся эмоцио-

нальной неустойчивостью, тревогой, низким самоуважением, веге-
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тативными расстройствами), хроническая бессонница;  

3) нервное и умственное переутомление, хроническая усталость, 

хронический депрессивный синдром (отрицательный эмоциональ-

ный фон, пассивное поведение), хроническое нарушение режима 

труда и отдыха, нерегулярное и несбалансированное питание, си-

стематическое употребление алкоголя, курение;  

4) артериальная гипертензия (стойкое повышение кровяного дав-

ления), при диастолическом давлении свыше 100 мм рт. ст., повы-

шение содержания сахара в крови, уменьшение половых гормонов, 

начальные нарушения мозгового кровообращения. 

Суммарное влияние на организм нескольких факторов риска 

выше, когда они выступают одновременно и принимают хрониче-

ский характер. Именно благодаря хроническому характеру пси-

хоэмоциональное перенапряжение и нервное переутомление яв-

ляются ведущими факторами риска, так как возникают в результа-

те воздействия разных факторов риска. При нервном перенапря-

жении напряженность нервных и приспособительно-компенсатор-

ных механизмов резко возрастает, лабильность и гиперкомпенса-

ция повышаются, вследствие чего возбудительный процесс при-

нимает застойный характер. Развитие нервного переутомления 

связано с падением процесса возбуждения и лабильности, возник-

новением процесса истощения. Кумуляция (накапливание) утом-

ления происходит в результате несоответствия между утомлением 

и отдыхом. 
 

3.2. Изменение состояния организма студента  

под влиянием различных режимов и условий обучения 
 

В процессе умственного труда основная нагрузка приходится 

на центральную нервную систему, ее высший отдел – головной 

мозг, обеспечивающий протекание психических процессов – вос-

приятия, внимания, памяти, мышления, эмоций.  

Выявлено отрицательное воздействие на организм длительно-

го пребывания в характерной для лиц умственного труда «сидя-

чей» позе. При этом кровь скапливается в сосудах, расположенных 

ниже сердца. Уменьшается объем циркулирующей крови, что 

ухудшает кровоснабжение ряда органов, в том числе мозга. Ухуд-

шается венозное кровообращение. Когда мышцы не работают, ве-

ны переполняются кровью, движение ее замедляется. Сосуды 
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быстрее теряют свою эластичность, растягиваются. Ухудшается 

движение крови и по сонным артериям головного мозга. Помимо 

этого, уменьшение размаха движений диафрагмы отрицательно 

сказывается на функции дыхательной системы. 

Кратковременная интенсивная умственная работа вызывает 

учащение сердечных сокращений, длительная работа наоборот 

замедление. Иное дело, когда умственная деятельность связана с 

эмоциональными факторами, нервно-психическим напряжением. 

Все то, что обозначается как неприятности, волнения, нетерпение, 

все условные рефлексы на обстановку, в которой неоднократно 

действовали «отрицательные эмоции», напряженная работа в 

условиях дефицита времени, высокой ответственности за резуль-

тат, – все это неизменно сказывается на циркуляторном аппарате 

кровообращения. 

При эмоционально напряженном труде дыхание становится 

неравномерным. Насыщение крови кислородом может снижаться 

на 80%. Изменяется морфологический состав крови (количество 

лейкоцитов повышается до 8000-9000; уменьшается свертывае-

мость крови, нарушается терморегуляция организма, что приводит 

к усиленному потоотделению). Все эти изменения, часто более 

выраженно проявляются у студентов дневных отделений, вынуж-

денных совмещать учебу с подработкой, у студентов вечерних от-

делений, а также у тех, кому не удается совместить время учебной 

деятельности со своим биоритмологическим оптимумом; наконец 

у тех, кто имеет существенные отклонения в здоровой организа-

ции своей жизнедеятельности. 

В процессе длительной и напряженной учебной деятельности 

наступает состояние утомления, как нормальная реакция организ-

ма на выполняемую работу. Объективно она характеризует сниже-

ние возможностей организма успешно продолжать ее. Утомлению 

сопутствует субъективное чувство – усталость. Утомление часто 

смешивают с усталостью, считая ее легкой степенью первого.  

Усталость – психическое явление, переживание, вызванное 

утомлением. Степень усталости и утомления может не совпадать 

из-за положительного или отрицательного эмоционального фона 

деятельности. Усталость может нарастать при неудовлетворенно-

сти работой, непонимании ее значения, неудачах в ней. Наоборот, 

успешное завершение работы или какого-то ее этапа снижает чув-

ство усталости. Чувство усталости можно снять эмоциями,  
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сосредоточением внимания, усилением интереса к работе. Бывают 

состояния усталости, при которых еще можно совершать умствен-

ную работу, но в ней уже не обнаруживаются творческие начала. 

Усталый человек может выполнять такую работу относительно 

долго. Затем наступает другой период, сопровождаемый чувством 

напряжения, когда для выполнения работы необходимо волевое 

усилие. Дальнейшее продолжение работы в таком состоянии при-

водит к появлению чувства неудовольствия, нередко носящего от-

тенок раздражения. 

При утомлении деятельность внешних органов чувств или за-

метно повышается, или до крайности ослабевает; снижается сила 

памяти – быстро исчезает из памяти то, что незадолго до этого бы-

ло усвоено. Наступление утомления не всегда обнаруживается в 

одновременном ослаблении всех сторон умственной деятельности. 

В связи с этим условно различают местное и общее утомление. 

Так, снижение эффективности в одном виде учебного труда может 

сопровождаться сохранением его эффективности в другом виде. 

Например, устав заниматься вычислительными операциями, мож-

но успешно заниматься чтением. Но может быть и такое состояние 

общего утомления, при котором необходим отдых, сон. 

Основной фактор утомления – сама учебная деятельность. 

Однако утомление, возникающее в процессе ее, может быть 

осложнено дополнительными факторами, которые также вызыва-

ют утомление (например, плохая организация режима жизнедея-

тельности). Кроме того, необходимо учитывать ряд факторов, ко-

торые сами по себе не вызывают утомления, но способствуют его 

появлению (хронические заболевания, плохое физическое разви-

тие, нерегулярное питание и др.). 
 

3.3. Работоспособность и влияние на нее различных  

факторов 
 

Работоспособность – это способность человека выполнять 

конкретную деятельность в рамках заданных временных лимитов 

и параметров эффективности.  

С одной стороны, она отражает возможности биологической 

природы человека, служит показателем его дееспособности, с дру-

гой – выражает его социальную сущность, являясь показателем 

успешности овладения требованиями какой-то конкретной  
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деятельности. Основу работоспособности составляют специальные 

знания, умения, навыки, определенные психические, физиологиче-

ские, физические особенности. Кроме того, для успеха в деятель-

ности большое значение имеют и такие свойства личности, как 

сообразительность, ответственность, добросовестность и др.; со-

вокупность специальных качеств, необходимых в конкретной дея-

тельности. Работоспособность зависит и от уровня мотивации, по-

ставленной цели, адекватной возможностям личности. 

В каждый момент работоспособность определяется воздей-

ствием разнообразных внешних и внутренних факторов не только 

по отдельности, но и в сочетании. Эти факторы можно разделить 

на три основные группы:  

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

дечнососудистой системы, дыхательной;  

– 2-я – физического характера – степень и характер освещенно-

сти помещения, температура воздуха, уровень шума;  

– 3-я психического характера – самочувствие, настроение, моти-

вация и др.  

В определенной мере работоспособность в учебной деятель-

ности зависит от свойств личности, особенностей нервной систе-

мы, темперамента. Так, лицам, обладающим хорошей работоспо-

собностью, присуща подвижность торможения, преобладание 

процесса внутреннего возбуждения. Наряду с этим успешность 

обучения может быть обусловлена такой типологической характе-

ристикой, как «усидчивость», которой в большей степени облада-

ют лица с преобладанием внутреннего и внешнего торможения. 

Аккуратность и сдержанность связаны с инертностью процессов 

возбуждения и торможения. Работу, требующую большой концен-

трации внимания, более успешно выполняют студенты, которые 

обладают слабой нервной системой с преобладанием внешнего 

торможения или уравновешенностью, а также инертностью нерв-

ных процессов. Задания, не требующие напряженного внимания, 

лучше выполняют лица с инертностью возбуждения, большой си-

лой нервной системы, с преобладанием внутреннего торможения. 

При выполнении учебной работы монотонного характера у лиц с 

сильной нервной системой быстрее наблюдается снижение рабо-

тоспособности, чем у студентов со слабой нервной системой. 

Интерес к эмоционально привлекательной учебной работе 

увеличивает продолжительность ее выполнения. Результативность 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 50 

выполнения оказывает стимулирующее воздействие на сохранение 

более высокого уровня работоспособности. В то же время мотив 

похвалы, указания или порицания может быть чрезмерным по силе 

воздействия, вызвать настолько сильные переживания за результа-

ты работы, что никакие волевые усилия не позволят справиться с 

ними, что приводит к снижению работоспособности. Поэтому 

условием высокого уровня работоспособности является оптималь-

ное эмоциональное напряжение. 

Установка также влияет на эффективность работоспособно-

сти. Например, у студентов, ориентированных на систематическое 

усвоение учебной информации, процесс и кривая ее забывания по-

сле сдачи экзамена носят характер медленного снижения. У тех 

студентов, которые в течение семестра систематически не работа-

ли, а в короткое время изучали большой объем материала при под-

готовке к экзаменам, в процессе его забывания наблюдается резко 

выраженный спад. В определенной мере снижение работоспособ-

ности можно представить как процесс угасания установки. В усло-

виях относительно кратковременной умственной работы причиной 

снижения работоспособности может стать угасание ее новизны.  

У лиц с высоким уровнем нейротизма обнаружена более высокая 

способность к усвоению информации, но более низкий эффект ее 

использования, по сравнению с лицами более низкого уровня 

нейротизма. 
 

3.4. Влияние на работоспособность периодичности  

ритмических процессов в организме 
 

Высокая работоспособность обеспечивается только в том слу-

чае, если жизненный ритм правильно согласуется со свойствен-

ными организму естественными биологическими ритмами его 

психофизиологических функций. Чем точнее совпадает начало 

учебно-трудовой деятельности с подъемом жизненно важных 

функций организма, тем продуктивнее будет учебный труд.  

Студенты, отнесенные к «утреннему» типу, так называемые 

жаворонки. Для них характерно то, что они встают рано, с утра 

бодры, жизнерадостны, приподнятое настроение сохраняют в 

утренние и дневные часы. Наиболее работоспособны с 9 до 14 ч. 

Вечером их работоспособность заметно снижается. Это тип 

наиболее адаптированных к существующему режиму обучения 
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студентов, поскольку их биологический ритм совпадает с соци-

альным ритмом дневного вуза.  

Студенты «вечернего» типа – «совы» – наиболее работоспо-

собны с 18 до 24 ч. Они поздно ложатся спать, часто не высыпают-

ся, нередко опаздывают на занятия; в первой половине дня затор-

можены, поэтому находятся в наименее благоприятных условиях, 

обучаясь на дневном отделении вуза. Очевидно, период снижения 

работоспособности студентов обоих типов целесообразно исполь-

зовать для отдыха, обеда, если же необходимо заниматься, то 

наименее трудными дисциплинами. Для «сов» целесообразно  

с 18 ч устраивать консультации и занятия по наиболее сложным 

разделам программы. 

Есть еще и третья группа студентов – аритмики, они зани-

мают промежуточное положение между «жаворонками» и «сова-

ми», но все же они ближе к «жаворонкам». 
 

3.5. Общие закономерности изменения  

работоспособности студентов в процессе обучения 
 

Под влиянием учебно-трудовой деятельности работоспособ-

ность студентов претерпевает изменения, которые отчетливо 

наблюдаются в течение дня, недели, на протяжении каждого полу-

годия и учебного года в целом. Длительность, глубина и направ-

ленность изменений определяются функциональным состоянием 

организма до начала работы, особенностями самой работы, ее ор-

ганизацией и другими причинами. 

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

кой продуктивности труда. В начале занятия не сразу удается со-

средоточиться, активно включиться в работу. Проходит 10-15 мин, 

а иногда и больше, прежде чем работоспособность достигнет оп-

тимального уровня. Этот первый период – врабатывания – харак-

теризуется постепенным повышением работоспособности и неко-

торыми ее колебаниями. Психофизиологическое содержание этого 

периода сводится к образованию рабочей доминанты, для чего 

большое значение имеет соответствующая установка.  

Второй период – оптимальной (устойчивой) работоспособ-

ности – имеет продолжительность 1,5-3 ч. Состояние студентов 

характеризуется такими изменениями функций организма, кото-

рые адекватны выполняемой учебной деятельности.  
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Третий период – полной компенсации – отличается тем, что 

появляются начальные признаки утомления, которые компенси-

руются волевым усилием и положительной мотивацией.  

В четвертом периоде наступает неустойчивая компенсация, 

нарастает утомление, наблюдаются колебания волевого усилия. 

Продуктивность учебной деятельности снижается. При этом 

функциональные изменения отчетливо проявляются в тех органах, 

системах, психических функциях, которые в структуре конкретной 

учебной деятельности студента имеют решающее значение 

(например, в зрительном анализаторе устойчивости внимания, 

оперативной памяти и др.).  

В пятом периоде начинается прогрессивное снижение рабо-

тоспособности, которое перед окончанием работы может сменить-

ся кратковременным ее повышением за счет мобилизации резервов 

организма (конечный порыв).  

Дальнейшее продолжение работы влечет резкое снижение ее 

продуктивности в результате снижения работоспособности и 

угасания рабочей доминанты (шестой период).  

Учебная неделя. Динамика умственной работоспособности в 

недельном учебном цикле характеризуется последовательной сме-

ной периода врабатывания в начале недели (понедельник), что 

связано с вхождением в привычный режим учебной работы после 

отдыха в выходной день.  

В середине недели (вторник-четверг) наблюдается период 

устойчивой, высокой работоспособности.  

К концу недели (пятница, суббота) отмечается процесс ее 

снижения. В некоторых случаях в субботу наблюдается подъем 

работоспособности, что объясняется явлением «конечного поры-

ва». 

Однако типичная кривая работоспособности может изменить-

ся, если вступает в силу фактор нервно-эмоционального напряже-

ния, сопровождающего работу на протяжении ряда дней. Так, сту-

дентам в начале недели в течение трех дней подряд пришлось 

участвовать в коллоквиуме, писать контрольную работу и сдавать 

зачет по специальности. В этом случае большие учебные нагрузки, 

сопровождающиеся эмоциональными переживаниями, вызвали в 

первые три дня значительное снижение работоспособности. В по-

следующие дни недели обычные учебные нагрузки воспринима-

лись студентами как легкие; они эффективно стимулировали  
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восстановление работоспособности с появлением в субботу фазы 

суперкомпенсации. Изменение типичной динамики работоспособ-

ности в учебной неделе может быть обусловлено также и за счет 

увеличения количества учебных занятий, до 4-5 в день. 

Типичные изменения работоспособности студентов во многом 

определяют составление учебного расписания занятий в вузе, ко-

гда наиболее сложные для освоения учебные дисциплины плани-

руют на 2-3-ю пару учебного дня, на середину недели, а менее 

сложные – на первые часы учебного дня, на конец и начало неде-

ли. Изменение физической работоспособности в течение недели 

также соответствует динамике умственной работоспособности. 

Работоспособность студентов по семестрам и в целом за 

учебный год. В начале учебного года процесс полноценной реали-

зации учебно-трудовых возможностей студентов затягивается до 

3-3,5 недель (период врабатывания), сопровождаемый постепен-

ным повышением уровня работоспособности.  

Затем наступает период устойчивой работоспособности дли-

тельностью 2,5 мес.  

С началом зачетной сессии в декабре, когда на фоне продол-

жающихся учебных занятий студенты готовятся и сдают зачеты, 

ежедневная нагрузка увеличивается до 11-13 ч, в сочетании с эмо-

циональными переживаниями работоспособность начинает сни-

жаться.  

В период экзаменов снижение кривой работоспособности 

усиливается. В период зимних каникул работоспособность восста-

навливается к исходному уровню, а если отдых сопровождается 

активным использованием средств физической культуры и спорта, 

наблюдается явление сверхвосстановления работоспособности. 

Начало второго полугодия также сопровождается периодом 

врабатывания, однако продолжительность его не превышает  

1,5 недель. Дальнейшие изменения работоспособности до середи-

ны апреля характеризуются высоким уровнем устойчивости. В ап-

реле наблюдаются признаки снижения работоспособности, обу-

словленные кумулятивным эффектом многих негативных факто-

ров жизнедеятельности студентов, накопленных за учебный год.  

В зачетную сессию и в период экзаменов снижение работо-

способности выражено резче, чем в первом полугодии. Процесс 

восстановления впервые 12 дней каникулярного отдыха (этот от-

резок времени взят для сравнения с зимними каникулами)  
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отличается более медленным развитием, вследствие значительной 

глубины утомления.  

Для учебного труда студентов независимо от его временных 

параметров (учебный день, неделя, семестры учебного года) изме-

нение умственной работоспособности характеризуется последова-

тельной сменой периодов врабатывания, устойчивой и высокой 

работоспособности и периода ее снижения. Это обстоятельство 

имеет большое значение для планирования мероприятий по опти-

мизации условий учебно-трудовой деятельности и отдыха студен-

тов, в частности, применением средств физической культуры и 

спорта. 
 

3.6. Типы изменений умственной работоспособности 

студентов 
 

Работоспособность у студентов имеет разные уровни и типы 

изменений, что влияет на качество и объем выполняемой работы. 

В большинстве случаев студенты, имеющие устойчивый и много-

сторонний интерес к учебе, обладают высоким уровнем работо-

способности; лица с неустойчивым, эпизодическим интересом 

имеют преимущественно пониженный уровень работоспособно-

сти. 

По типу изменений работоспособности в учебном труде вы-

деляют усиливающийся, неровный, ослабевающий и ровный типы, 

связывая их с типологическими особенностями.  

К усиливающемуся типу относят преимущественно лиц с 

сильным типом нервной системы, способных длительное время 

заниматься умственным трудом.  

К неровному и ослабевающему типам относят лиц с пре-

имущественно слабой нервной системой. 

Усиливающийся тип работоспособности характеризуется 

постепенно возрастающими количественными и качественными 

показателями работоспособности – от начала к концу задания.  

Ровному типу также свойственны высокие качественные и 

количественные показатели выполнения работы при небольшом 

их колебании в отдельные промежутки времени.  

Неровный тип обладает резкими колебаниями интенсивно-

сти работы и ее качества с тенденцией к снижению объема к мо-

менту завершения задания.  
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Для ослабевающего типа характерно постоянное снижение 

интенсивности работы при сопутствующем нарастании ошибок по 

мере выполнения работы.  

Усиливающийся и ровный типы изменений умственной рабо-

тоспособности часто встречаются среди хорошо успевающих сту-

дентов. 
 

3.7. Состояние и работоспособность студентов  

в экзаменационный период 
 

Экзамены для студентов – это критический момент в учебной 

деятельности, когда подводятся итоги учебной работы за семестр. 

Решается вопрос о соответствии студента уровню вуза, получении 

стипендии, о самоутверждении личности и др. Экзаменационная 

ситуация – это всегда некая неопределенность исхода, что позво-

ляет оценивать ее как сильный эмоциогенный фактор.  

Неоднократно повторяемые экзаменационные ситуации со-

провождаются эмоциональными переживаниями, индивидуально 

различными, что создает доминантное состояние эмоциональной 

напряженности. Экзамены – определенный стимул к увеличению 

объема, продолжительности и интенсивности учебного труда сту-

дентов, мобилизации всех сил организма. К тому же все это про-

исходит в условиях изменения жизнедеятельности: резко сокраща-

ется физическая активность, до 30 мин в день удается студентам 

побывать на свежем воздухе, частично нарушается режим сна, пи-

тания. 

Комплексное воздействие всех этих факторов на студентов 

приводит к возникновению отрицательных эмоций, неуверенности 

в своих силах, чрезмерному волнению, страху и т.д.  

Наблюдения за студентами в период экзаменов показывают, 

что частота сердцебиений у них повышается до 88-92 удар/мин, 

против 76-80 удар/мин в период учебных занятий. В день экзамена  

эмоциональный настрой, мобилизация всех сил организма 

настолько велики, что перед входом в аудиторию, где проходит 

экзамен, частота сердцебиений нарастала до 118-144 удар/мин. 

Артериальное давление повышалось до 135/85-155/95 мм рт. ст., 

против 115/70 мм рт. ст. в период учебных занятий. Психофизио-

логическое состояние студентов существенно изменяется даже в 

процессе ожидания ответа экзаменатору.  
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Отмечено, что напряжение на экзаменах у студентов со сла-

бой успеваемостью выше, чем у тех, кто имел хорошую успевае-

мость. У нетренированных, слабоуспевающих студентов по мере 

нарастания напряженного состояния вегетативные сдвиги усили-

ваются. Вместе с тем при равной успеваемости студенты, облада-

ющие более высоким уровнем тренированности, демонстрируют 

более экономичные функциональные сдвиги, которые быстрее 

возвращались в норму. Таким образом, уровень физической подго-

товленности в большей степени определяет устойчивость орга-

низма к эмоционально напряженному учебному труду. 

Во время экзаменов повышается «стоимость» учебного труда 

студентов. Об этом свидетельствуют факты снижения массы тела 

за период экзаменов на 1,6-3,4 кг. Причем в большей степени это 

присуще тем студентам, реактивность которых на экзаменацион-

ную ситуацию повышена. 

Наблюдение за частотой сердечных сокращений студентов, на 

дозированную физическую нагрузку – 20 приседаний, показало, 

что восстановление пульса затягивается до 5-6 мин против  

1,5-2 мин в период учебных занятий. Это свидетельствует о том, 

что при устойчивом нервно-эмоциональном напряжении энергети-

ческая стоимость физической деятельности возрастает. 
 

3.8. Средства физической культуры в регулировании  

психоэмоционального и функционального состояния  

студентов в экзаменационный период 
 

Вуз предоставляет студентам три вида отдыха, различных по 

длительности: 

– кратковременные перерывы между занятиями; 

– еженедельный день отдыха; 

– каникулярный отдых зимой и летом.  

Несмотря на количественные различия, все три вида отдыха 

должны быть построены по одному принципу: восстановить 

нарушенное предшествующей работой оптимальное соотношение 

основных нервных процессов в коре головного мозга и увеличить 

связанную с этим умственную работоспособность. 

Принцип активного отдыха стал основой организации от-

дыха и при умственной деятельности, где соответствующим обра-

зом организованные движения до, в процессе и по окончании  
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умственного труда оказывают высокий эффект в сохранении и по-

вышении умственной работоспособности.  

Не менее действенны ежедневные самостоятельные заня-

тия физическими упражнениями. В ходе их выполнения в коре 

больших полушарий возникает «доминанта движения», которая 

оказывает благоприятное влияние на состояние мышечной, дыха-

тельной, сердечнососудистой систем, активизирует сенсомотор-

ную зону коры головного мозга, поднимает тонус всего организма. 

Надо добавить сюда и такой субъективный психологический фак-

тор, как естественность и физиологичность физических упражне-

ний, которые никогда не воспринимаются человеком как нечто 

навязанное ему, как вторжение в естественные механизмы его те-

ла. 

Активный отдых повышает работоспособность только при 

соблюдении определенных условий: 

– его эффект проявляется лишь при оптимальных нагрузках; при 

включении в работу мышц-антагонистов; 

– эффект снижается при быстро развивающемся утомлении, а 

также утомлении, вызванном монотонной работой; 

– положительный эффект выражен сильнее на фоне большей, од-

нако не высокой степени утомления, чем при слабой его степени; 

– чем тренированнее человек к утомляющей работе, тем выше 

эффект активного отдыха. 

Благоприятное воздействие на утомленных учебным трудом 

студентов оказывают упражнения циклического характера уме-

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

тем выше, чем больше мышечных групп вовлекается в активную 

деятельность. После экзамена, чтобы ускорить восстановительные 

процессы и снять нервное напряжение, полезно выполнить уме-

ренные циклические упражнения. 

Таким образом, направленность занятий в экзаменационный 

период для основной массы студентов должна носить профилак-

тический характер, а для студентов-спортсменов иметь поддержи-

вающий уровень физической и спортивно-технической подготов-

ленности. 

Дыхательные упражнения.  
Полное брюшное дыхание – вначале при расслабленных и 

слегка опущенных плечах выполняется вдох через нос; воздухом 

наполняются нижние отделы легких, живот при этом выпячивает-
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ся. Затем вдохом последовательно поднимаются грудная клетка, 

плечи, ключицы. Полный выдох выполняется в той же последова-

тельности: постепенно втягивается живот, опускается грудная 

клетка, плечи и ключицы.  

Второе упражнение состоит в полном дыхании, осуществляе-

мом в определенном ритме ходьбы: полный вдох на 4; 6 или 8 ша-

гов, затем следует задержка дыхания, равная половине числа ша-

гов, сделанных при вдохе. Полный выдох делается за то же число 

шагов (4, 6 ,8). Количество повторений определяется самочувстви-

ем. Третье упражнение отличается от второго только условиями 

выдоха: толчками через плотно сжатые губы. Положительный эф-

фект упражнений возрастает по мере упражняемости. 

Психическая саморегуляция.  
Изменение направленности сознания включает такие вариан-

ты, как отключение, при котором с помощью волевых усилий, 

концентрации внимания в сферу сознания включаются посторон-

ние предметы, объекты, ситуации, кроме обстоятельств, вызыва-

ющих психическое напряжение. Переключение связано с концен-

трацией внимания и направленности сознания на какое-либо инте-

ресное дело. Отключение состоит в ограничении сенсорного пото-

ка: пребывание в тишине с закрытыми глазами, в спокойной рас-

слабленной позе, представляя ситуации, в которых человек чув-

ствует себя легко и спокойно. 
 

3.9. Использование «малых форм» физической культуры  

в режиме учебного труда студентов 
 

Среди разнообразных форм физической активности утренняя 

гимнастика наименее сложна, но достаточно эффективна для 

ускоренного включения в учебно-трудовой день, благодаря моби-

лизации вегетативных функций организма, повышению работо-

способности центральной нервной системы, созданию определен-

ного эмоционального фона.  

Действенной и доступной формой занятий в вузе является 

физкультурная пауза. Она решает задачу обеспечить активный 

отдых студентов и повысить, их работоспособность. С учетом осо-

бенностей динамики работоспособности студентов в учебном дне 

физкультурная пауза продолжительностью 10 мин вводится после 

4 ч занятий и продолжительностью 5 мин после каждых двух ча-
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сов самоподготовки, т.е. в периоды, когда появляются первые при-

знаки утомления. Проводятся физкультпаузы в хорошо проветри-

ваемом помещении. Упражнения подбираются так, чтобы активи-

зировать работу систем организма, не принимавших участия в 

учебно-трудовой деятельности.  

При изучении эффективности использования в микропаузах 

физических упражнений динамического и познотонического ха-

рактера установлено, что одноминутное динамическое упражнение 

(бег на месте в темпе, 1 шаг в 1 с) по своему эффекту эквивалентно 

выполнению познотонических упражнений в течение двух минут. 

Однако при регулярном повторении бега его эффективность сни-

жается по сравнению с использованием познотонических упраж-

нений. Суть этих упражнений состоит в выполнении 5 циклов 

энергичного сокращения и напряжения попеременно мышц-

разгибателей и сгибателей конечностей и туловища (с одновре-

менным сильным растяжением мышц-антагонистов). 

Рекомендации по использованию познотонических упраж-

нений. До начала интенсивной умственной работы, чтобы сокра-

тить период врабатывания, рекомендуется произвольное дополни-

тельное напряжение мышц конечностей умеренной или средней  

интенсивности в течение 5-10 мин. Чем ниже исходное нервное и 

мышечное напряжение и чем быстрее необходимо мобилизоваться 

для работы, тем выше должно быть дополнительное напряжение 

скелетных мышц. При продолжительной напряженной умственной 

работе, если она к тому же сопровождается эмоциональным стрес-

сом, рекомендуется произвольное общее расслабление скелетных 

мышц, сочетаемое с ритмичным сокращением небольших по массе 

мышечных групп (например, сгибателей и разгибателей пальцев 

кисти, мимической мускулатуры лица и т.п.). 

На фоне мышечного расслабления, чтобы повысить тонус ра-

ботоспособности мозга, улучшить режим дыхания и кровообраще-

ния, целесообразно регулярно выполнять кратковременные мы-

шечные упражнения. Через каждые 30-60 мин использовать позно-

тонические упражнения продолжительностью 1-2,5 мин. Необхо-

димо через каждые 2 ч проводить минутные динамические упраж-

нения, например бег на месте, с ритмичным, достаточно глубоким 

дыханием. 

При выполнении монотонной умственной работы рекоменду-

ется использовать произвольное дополнительное мышечное 
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напряжение, как и в период врабатывания, но до тех пор, пока не 

восстановится необходимый тонус и работоспособность. 
 

3.10. Особенности проведения учебных занятий  

по физическому воспитанию для повышения  

работоспособности студентов 
 

Структура организации учебного процесса в вузе оказывает 

воздействие на организм студента, изменяя его функциональное 

состояние и влияя на работоспособность. Это обстоятельство 

должно учитываться и при проведении учебных занятий по физи-

ческому воспитанию, которые также оказывают влияние на изме-

нение работоспособности студентов. 

Для успешного воспитания основных физических качеств 

студентов необходимо опираться на закономерную периодику ра-

ботоспособности в учебном году. Согласно этому в первой поло-

вине каждого семестра на учебных и самостоятельных занятиях 

целесообразно применять физические упражнения с преимуще-

ственной направленностью на развитие скоростных, скоростно-

силовых качеств и скоростной выносливости с интенсивностью по 

ЧСС 120-180 удар/мин; во второй половине каждого семестра с 

преимущественной направленностью на развитие силы, общей и 

силовой выносливости с интенсивностью по ЧСС 120- 

150 удар/мин. Первая часть в семестре совпадает с более высоким 

функциональным состоянием организма, вторая – с его относи-

тельным снижением. Занятия, построенные на основе такого пла-

нирования средств физической подготовки, оказывают стимули-

рующее влияние на умственную работоспособность студентов, 

улучшают их самочувствие, обеспечивают прогрессивное повы-

шение уровня физической подготовленности в учебном году. 

При планировании и организации учебных и самостоятельных 

занятий по физическому воспитанию в режиме учебного дня в пе-

риод врабатывания предпочтительно использовать физические 

нагрузки с ЧСС 110-130 удар/мин и моторной плотностью до 65-

80%. Такой режим занятий сокращает период врабатывания в 

учебном труде, стимулирует период высокой работоспособности. 

Проведение занятий в таком режиме в период высокой работоспо-

собности (вторая учебная пара часов) способствует ее сохранению 

до конца учебно-трудового дня, включая период самоподготовки. 
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Для недостаточно тренированных студентов использование такого 

режима приводит к существенному снижению умственной работо-

способности, и продолжать продуктивную самоподготовку они 

могут лишь после 4-5 ч отдыха. По этой причине применение та-

кого режима занятий в дни напряженной учебной деятельности 

(экзамен, зачет, контрольная работа) нежелательно. 

При двух занятиях в неделю сочетание физических нагрузок с 

умственной работоспособностью имеет следующие особенности. 

Наиболее высокий уровень умственной работоспособности 

наблюдается при сочетании двух занятий при частоте сердечных 

сокращений 130-160 удар/мин с интервалами в 1-3 дня. Положи-

тельный, но вдвое меньший эффект достигается при чередовании 

занятия с ЧСС 130-160 удар/мин и 110-130 удар/мин. Использова-

ние двух занятий в неделю при частоте сердечных сокращений 

свыше 160 удар/мин ведет к значительному снижению умственной 

работоспособности в недельном цикле, особенно недостаточно 

тренированных. Сочетание занятий с таким режимом в начале не-

дели и занятий с частотой сердечных сокращений 110-130, 130- 

160 удар/мин во второй половине недели оказывает стимулирую-

щее воздействие на работоспособность студентов лишь в конце 

недели. 

Естественно, что для лиц с ослабленным здоровьем, а также 

для студентов с высоким уровнем тренированности в рассмотрен-

ные режимы занятий должны быть внесены коррективы. В целом, 

чем выше уровень физической подготовленности, тем выше уро-

вень устойчивости умственной работоспособности к двигательным 

нагрузкам. Следует учитывать и процесс адаптации к физическим 

нагрузкам определенной интенсивности и продолжительности, в 

ходе которой умственная работоспособность будет постепенно 

носить более устойчивый характер. 

При систематических занятиях различными видами спорта 

воспитываются определенные психические качества, отражающие 

объективные условия спортивной деятельности. Игровые виды 

спорта, а также виды, связанные с единоборством, при прочих 

равных условиях предъявляют более высокие требования к психи-

ке. Это обусловлено быстрой сменой тактических ситуаций, необ-

ходимостью их мгновенной оценки и организации соответствую-

щих действий, осуществляемых в условиях дефицита времени. 

Изучение эффективности трех режимов занятий: 
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– I вариант – два занятия по 90 мин; 

– II вариант – 4 занятия по 45 мин; 

– III вариант – 6 занятий по 30 мин для студентов с однородной 

характеристикой заболеваний позволило установить следующее.  

Занятия по I варианту в непосредственном и отдаленном пе-

риоде последействия снижают умственную работоспособность, 

особенно такие функции внимания, как устойчивость, распределе-

ние и интенсивность. Это свидетельствует о наличии утомления у 

студентов, что подтверждается их самооценкой.  

Второй вариант оказывал положительное, хотя и незначи-

тельное по выраженности последействие.  

Наиболее выражен положительный эффект был при третьем 

варианте занятий. Его положительный эффект проявляется и в по-

казателях функциональной подготовленности.  

Вместе с тем выявилось, что по мере устойчивого повышения 

уровня функциональных возможностей студентов, возможен пере-

ход на II режим занятий. Чтобы повысить развивающие возможно-

сти учебных занятий, целесообразно (наряду с улучшением обще-

физического состояния и устранением функциональных отклоне-

ний для изменения доминанты «неполноценности») уделять вни-

мание развитию функций внимания, памяти, мышления, проявле-

ние которых необходимо в учебном труде и активно развивать ко-

торые возможно в рамках физического воспитания. Решение этой 

проблемы связано с включением студентов в процесс самовоспи-

тания, овладения приемами самопознания, а также самонаблюде-

ния, самоанализа, самооценки.  

Итак, обобщенные характеристики успешного использования 

средств физической культуры в учебном процессе, обеспечиваю-

щие состояние высокой работоспособности студентов в учебно-

трудовой деятельности, следующие: 

– длительное сохранение работоспособности в учебном труде; 

– ускоренная врабатываемость; 

– способность к ускоренному восстановлению; 

– эмоциональная и волевая устойчивость к сбивающим факто-

рам; 

– средняя выраженность эмоционального фона; 

– снижение физиологической стоимости учебного труда на еди-

ницу работы; 

– успешное выполнение учебных требований и хорошая успева-
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емость, высокая организованность и дисциплина в учебе, быту, 

отдыхе; 

– рациональное использование бюджета свободного времени для 

личностного и профессионального развития. 
 

Контрольные вопросы 
1. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция организ-

ма студентов на них. 

2. Изменения состояния организма студентов под влиянием различных 

режимов и условий обучения. 

3. Работоспособность и влияние на нее различных факторов. 

4. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процес-

сов в организме. 

5. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в 

процессе обучения. 

6. Изменение работоспособности в течение рабочего дня. 

7. Изменение работоспособности в течение учебной недели. 

8. Изменение работоспособности по семестрам и в целом за учебный 

год. 

9. Типы изменений умственной работоспособности студентов. 

10. Состояние и работоспособность студентов в экзаменационный пе-

риод. 

11. Средства физической культуры в регулировании психоэмоциональ-

ного и функционального состояния студентов в экзаменационный пери-

од. 

12. Использование «малых форм» физической культуры в режиме 

учебного труда студентов.  

13. Особенности проведения учебных занятий по физическому воспи-

танию для повышения работоспособности студентов. 
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4. Общая физическая и специальная подготовка 

в системе физического воспитания 

 

4.1. Методические принципы физического воспитания 
 

Методические принципы физического воспитания совпадают 

с общедидактическими, и это оправданно, так как физическое вос-

питание – один из видов педагогического процесса и на него рас-

пространяются общие принципы педагогики: 

– сознательность и активность; 

– наглядность; 

– доступность; 

– систематичность; 

– динамичность. 

Однако в сфере физического воспитания и, в частности, в об-

ласти спортивной тренировки эти принципы конкретизируются и 

наполняются содержанием, отражающим специфику процесса. 

Принцип сознательности и активности предусматривает 

формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к 

занятиям физическими упражнениями. Это обеспечивается опре-

деленной мотивацией, например, желанием укрепить здоровье, 

внести коррекцию в телосложение, достичь высоких спортивных 

результатов. В качестве мотива может быть просто желание ак-

тивно отдохнуть или получить хорошую оценку по физической 

культуре. В любом случае важно, чтобы был сформулирован чет-

кий личный мотив занятий физическими упражнениями и развился 

устойчивый интерес к ним. Однако необходимая мотивация к за-

нятиям у некоторых студентов возникает не сразу. 

Принцип наглядности. Наглядность – необходимая предпо-

сылка освоения движения. В процессе учебно-тренировочного за-

нятия главное – создать правильное представление, образ двига-

тельного задания или отдельного элемента перед попыткой вы-

полнить его. 

Непосредственная наглядность – это показ двигательного за-

дания самим преподавателем или наиболее подготовленным сту-

дентом. Но ее можно дополнить и пособиями, и техническими 

средствами, и имитационными действиями с помощью предметов, 

и образными выражениями. 
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Тренировочное задание может восприниматься не только гла-

зами, но и другими органами чувств. В некоторых спортивных 

движениях важную роль играет ритм. В этом случае понятие 

«наглядность» включает и слуховое восприятие, дополняющее 

зрительное. 

Принцип доступности. Этот принцип обязывает строго учи-

тывать возрастные и половые особенности, уровень подготовлен-

ности, а также индивидуальные различия в физических и психиче-

ских способностях занимающихся. 

Доступность не означает отсутствие трудностей в учебно-

тренировочном процессе, а предполагает посильную меру этих 

трудностей, которые могут быть успешно преодолены. Занимаю-

щийся в этом процессе – не пассивный субъект, а активнодей-

ствующее лицо. Полное соответствие между возможностями и 

трудностями при мобилизации всех сил занимающегося и означает 

оптимальную меру доступности. Индивидуальный подход учиты-

вает возможности каждого занимающегося при определении учеб-

но-тренировочного задания. 

Принцип систематичности – это, прежде всего, регуляр-

ность занятий, рациональное чередование нагрузок и отдыха. 

Регулярность занятий предполагает рациональное чередова-

ние психофизических нагрузок и отдыха. Любая нагрузка имеет 

четыре фазы: расходование энергии, восстановление, сверхвосста-

новление, возвращение к исходному уровню. Вот почему учебные 

занятия по физической культуре никогда не проводят в течение 

двух дней подряд. Кроме того, именно необходимостью соблюдать 

принцип систематичности объясняется программное требование 

по дисциплине «Физическая культура» – регулярное посещение 

всех занятий, предусмотренных учебным расписанием. 

Необходимо, однако, учитывать, что если за тренировочным 

занятием последует слишком большой перерыв, то указанный эф-

фект в той или иной мере постепенно утрачивается (редукционная 

фаза). Фактор повторяемости в физическом воспитании выражен в 

большей мере, чем в других видах воспитания. Это объясняется 

специфическими закономерностями приобретения и закрепления 

умений и навыков, совершенствования форм и функций организ-

ма. 

Принцип динамичности, или постепенного повышения тре-

бований, заключается в постановке все более трудных заданий по 
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мере выполнения предыдущих. Это выражается в постепенном 

усложнении двигательных задач, в нарастании объема и интенсив-

ности нагрузок (при соблюдении принципа доступности). При ре-

ализации принципа динамичности предусматривается регулярно 

обновлять учебный материал, а также увеличивать объем и интен-

сивность нагрузок. Без обновления упражнений не овладеть широ-

ким кругом умений и навыков – координационной основой для 

освоения новых, более сложных двигательных заданий. 
 

4.2. Средства и методы физического воспитания 
 

К средствам физического воспитания относятся физические 

упражнения, оздоровительные силы природной среды и гигиени-

ческие факторы.  

Физические упражнения – это двигательные действия, по 

форме и содержанию соответствующие задачам физического вос-

питания. Если в целях спортивной тренировки используется бег, 

то это естественное двигательное действие приобретает рацио-

нальные формы. 

Оздоровительные силы природной среды и гигиенические 

факторы также являются средствами физического воспитания. 

Такие природные факторы, как солнечная радиация, свойства воз-

душной и водной среды, служат средствами укрепления здоровья, 

закаливания и повышения работоспособности человека. 

Оздоровительные силы природы используются в процессе фи-

зического воспитания в двух направлениях: 

– как сопутствующие условия (занятия на открытом воздухе, в 

условиях горного климата), усиливающие воздействие физических 

упражнений; 

– при организации специальных дозированных процедур (сеансы 

закаливания, воздушные, солнечные и водные ванны). 

Физические упражнения в сочетании с естественными факто-

рами закаливания помогают повысить общую устойчивость орга-

низма к ряду неблагоприятных воздействий внешней среды. 

В процессе физического воспитания применяются как обще-

педагогические методы, так и специфические, основанные на ак-

тивной двигательной деятельности: 

– метод регламентированного упражнения; 

– игровой метод; 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 67 

– соревновательный метод; 

– словесные и сенсорные методы  

Метод регламентированного упражнения предусматривает: 

– твердо предписанную программу движений (заранее обуслов-

ленный состав движений, порядок повторений); 

– по возможности точное дозирование нагрузки и управление ее 

динамикой по ходу упражнений, четкое нормирование места и 

длительности интервалов отдыха; 

– создание или использование внешних условий, которые облег-

чали бы управление действиями занимающихся (применение 

вспомогательных снарядов, тренажеров, срочного контроля над 

воздействием нагрузки). 

Игровой метод. К особенностям игрового метода в частности 

относится «сюжетная» организация игры: деятельность организу-

ется с замыслом, предусматривающим достижение определенной 

цели. Игровой сюжет обычно заимствован из реальной жизни 

(имитация охоты, трудовых, бытовых действий). Но игровой сю-

жет может создаваться и специально, исходя из потребностей фи-

зического воспитания или конкретных задач того или другого за-

нятия, или как условная схема взаимодействия играющих (совре-

менные спортивные игры). 

Игровой метод используется, чтобы комплексно совершен-

ствовать двигательную деятельность в усложненных или облег-

ченных условиях, развивать такие качества и способности, как 

ловкость, быстроту ориентировки, находчивость, самостоятель-

ность. 

Соревновательный метод используется как в относительно 

элементарных формах (способ стимулирования интереса и активи-

зации, занимающихся при выполнении отдельного упражнения на  

занятиях), так и в самостоятельном виде в качестве контрольно-

зачетных или официальных спортивных соревнований. Основная 

черта соревновательного метода – это сопоставление сил занима-

ющихся в условиях упорядоченного соперничества за первенство 

или высокое достижение. 

Словесные и сенсорные методы предполагают широкое ис-

пользование слова и чувственной информации. 

Благодаря слову можно сообщать необходимые знания, акти-

визировать и углубить восприятие, поставить задание и сформули-

ровать отношение к нему учащихся, можно руководить процессом 
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выполнения задания, анализировать и оценивать результаты, кор-

ректировать поведение занимающихся. 

В учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях слово 

может быть использовано и выражено в форме: 

– дидактического рассказа, беседы, обсуждения; 

– инструктирования (объяснение задания, правил их выполне-

ния); 

– сопроводительного пояснения (лаконичный комментарий и за-

мечания); 

– указаний и команд (как правило, в повелительном наклонении); 

– оценки (способ текущей коррекции действий или их итогов); 

– словесного отчета и взаиморазъяснения; 

– самопроговаривания, самоприказа, основанных на внутренней 

речи (например, «сильнее», «держать», «плавно»). 

Посредством сенсорных методов обеспечивается наглядность, 

которая в физическом воспитании понимается весьма широко. Это 

не только визуальное восприятие, но и слуховые, и мышечные 

(проприоцептивные) ощущения. Сенсорные методы могут реали-

зоваться в форме: 

– показа самих упражнений; 

– демонстрации наглядных пособий; 

– предметно-модельной и макетной демонстрации (с помощью 

муляжей-моделей человеческого тела, макетов игровых площадок 

с фигурками игроков); 

– кино- и видеомагнитофонных демонстраций (просмотр кино-

кольцовок, специальных учебных кинофильмов, видеозаписей вы-

полнения упражнений); 

– избирательно-сенсорной демонстрации для воссоздания от-

дельных параметров движений с помощью аппаратурных 

устройств (метронома, магнитофона, системы сигнализирующих 

электроламп). 

В общем перечне сенсорных методов могут быть представле-

ны: 

– метод направленного «прочувствования» движений, при кото-

ром обращается внимание на мышечные ощущения при различных 

вариантах выполнения двигательного задания; 

– метод ориентирования, т.е. введение в задания предметных 

ориентировок (флажков, мишеней, специальной разметки зала); 

– методы лидирования и текущего сенсорного программирова-
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ния, в которых часто используется специальная электронная аппа-

ратура, нередко с обратной связью (видео- и звуколидеры, указы-

вающие, например, расхождение между заданным и фактическим 

темпами исполнения). 
 

4.3. Основы обучения движениям.  

Этапы обучения движениям 
 

При обучении двигательным действиям ставится задача дове-

сти до определенной степени совершенства двигательные умения, 

навыки и связанные с ними знания. Определим понятия «двига-

тельное умение» и «двигательный навык», чтобы избежать пута-

ницы, когда эти термины ошибочно употребляются как синонимы. 

Двигательное умение – это такая степень владения техникой 

действия, при которой повышена концентрация внимания на со-

ставные операции (части), наблюдается нестабильное решение 

двигательной задачи. 

Определим понятия «двигательное умение» и «двигательный 

навык», чтобы избежать путаницы, когда эти термины ошибочно 

употребляются как синонимы. 

В процессе многократного повторения разучиваемого двига-

тельного действия отдельные его операции становятся все более 

привычными, осваиваются и постепенно автоматизируются его 

координационные механизмы, и двигательные умения переходят в 

навык. 

Двигательный навык – такая степень владения техникой дей-

ствия, при которой управление движением (движениями) проис-

ходит автоматически, и действия отличаются надежностью. 

Прочный двигательный навык сохраняется в течение многих 

лет. Классический пример: научившись ездить на велосипеде или 

плавать, а это сложные двигательные навыки, разучиться уже не-

возможно. 

4.4. Воспитание физических качеств 
 

Физическими качествами принято называть те функциональ-

ные свойства организма, которые предопределяют двигательные 

возможности человека. В отечественной спортивной теории при-

нято различать пять физических качеств: силу, быстроту, вынос-

ливость, гибкость, ловкость. Их проявление зависит от возможно-
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стей функциональных систем организма, от их подготовленности к 

двигательным действиям.  

Воспитание силы  
Силой (или силовыми способностями) в физическом воспита-

нии называют способность человека преодолевать внешнее сопро-

тивление или противодействовать ему посредством мышечных 

напряжений. 

Воспитание силы сопровождается утолщением и ростом мы-

шечных волокон. Развивая массу различных мышечных групп, 

можно изменять телосложение, что наглядно проявляется у зани-

мающихся атлетической гимнастикой. 

Методы максимальных усилий 

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

сматривает упражнения с отягощением, которые выполняются се-

риями по 4-12 повторений в одном подходе. За одно занятие вы-

полняется 3-6 подходов. Отдых между сериями 2-4 мин (до непол-

ного восстановления). Этот метод чаще используется с целью 

наращивания мышечной массы. Оптимальным весом отягощения 

для развития мышечной массы будет тот, который студент может 

поднять (отжаться, подтянуться), выполнив 7-13 движений за один 

подход. 

Метод динамических усилий связан с применением малых и 

средних отягощений. Упражнения выполняются сериями по 15- 

25 повторений за один подход в максимально быстром темпе.  

За одно занятие выполняется 3-6 подходов, отдых между ними  

2-4 мин. С помощью этого метода преимущественно развиваются 

скоростно-силовые качества, необходимые в легкоатлетических 

метаниях, в беге на короткие дистанции. 

Воспитание быстроты  
Под быстротой понимают комплекс функциональных 

свойств человека, непосредственно и по преимуществу определя-

ющих скоростные характеристики движений, а также двигатель-

ной реакции. 

Между тем быстроту движений нельзя путать со скоростью 

передвижения. Скорость конькобежца больше на 400-500 м, чем 

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

движений больше. Не случайно в новейших исследованиях по тео-

рии спорта вместо термина «быстрота» используется понятие 

«скоростные способности». 
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Воспитание быстроты – простой и сложной двигатель-

ной реакции. Различают простые и сложные реакции. Простая ре-

акция – это ответ определенным движением на заранее известный, 

но внезапно появляющийся сигнал (например, выстрел стартового 

пистолета). 

При воспитании быстроты простой реакции наиболее распро-

странен метод повторного, возможно более быстрого реагирова-

ния на внезапно появляющийся сигнал. В каждом виде упражне-

ний существуют частные методики, способствующие проявлению 

хорошей реакции на звуковой, слуховой или зрительный сигнал. 

Сложная реакция бывает различной, но чаще всего это реакция на 

движущийся объект и реакция выбора. В реакции на движущийся 

предмет важно постоянно видеть предмет, передвигающийся с 

большой скоростью. Для этого используются упражнения с посте-

пенно увеличивающейся скоростью объекта, с его внезапным по-

явлением в различных местах, с сокращением дистанции наблю-

дения и т.п. Средства ее воспитания должны удовлетворять, по 

меньшей мере, трем следующим требованиям: 

– техника упражнений должна быть такой, чтобы их можно было 

выполнять на предельных для занимающегося скоростях; 

– степень освоения упражнения настолько высока, что усилия 

направляются не на способ, а на скорость выполнения; 

– продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к 

концу выполнения скорость не снижалась вследствие утомления. 

Выносливость как физическое качество связана с утомлением, 

поэтому в самом общем смысле ее можно определить так: вынос-

ливость – это способность противостоять утомлению. Разли-

чают два вида выносливости – общую и специальную. 

Общая выносливость – это способность выполнять работу с 

невысокой интенсивностью в течение продолжительного времени 

за счет аэробных источников энергообеспечения. В этом опреде-

лении свойство невысокой интенсивности весьма условно (для од-

ного данная нагрузка может считаться невысокой интенсивности, 

а для другого – высокой). Признак аэробного энергообеспечения 

работы является определяющим. Воспитанию общей выносливо-

сти служат циклические упражнений (продолжительный бег, пере-

движение на лыжах, плавание, гребля, велосипед). 

Общая выносливость – основа для воспитания специальной 

выносливости. Именно воспитанию общей выносливости, которая 
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характеризуется высокоэкономичной и эффективной работой сер-

дечнососудистой, дыхательной и других систем организма (вклю-

чая и биохимические процессы), уделяется основное время при 

общей физической подготовке. Тренировке, направленной на по-

вышение общей выносливости, уделяется время и в подготовке 

высококвалифицированных спортсменов. 

Равномерная работа при пульсе 130-150 удар/мин, обеспечи-

ваемая аэробными процессами в организме, в наибольшей мере 

способствует повышению функциональных возможностей вегета-

тивной, сердечнососудистой, дыхательной и др. систем по закону 

супервосстановления работоспособности после отдыха от проде-

ланной работы. Именно поэтому в специальной литературе можно 

встретить термин «воспитание вегетативной выносливости». 

Таким образом, тренировочная работа по воспитанию общей 

выносливости сводится к повышению тренированности вегетатив-

ных систем организма при активном кислородном обмене, совер-

шенствованию его биохимических процессов посредством дли-

тельной работы невысокой интенсивности. Физиологи считают, 

что показателями аэробной выносливости являются: способность к 

максимальному потреблению кислорода (МПК), скорость (или 

время) набора МПК, длительность поддержания работоспособно-

сти на околопредельном уровне МПК. Последний показатель свя-

зан с необходимостью проявить волевые усилия, умением потер-

петь.  

Методы воспитания общей выносливости могут варьировать-

ся: непрерывный, повторный, переменный, интервальный и сме-

шанные варианты выполнения упражнения. 

Специальная выносливость – это способность эффективно 

выполнять работу в определенной трудовой или спортивной дея-

тельности, несмотря на возникающее утомление. 

Различают виды специальной выносливости: скоростная, си-

ловая, статическая. 

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

спортивных играх скоростная выносливость связана с возникнове-

нием значительного кислородного долга, так как сердечнососуди-

стая и дыхательная системы не успевают обеспечивать мышцы 

кислородом из-за кратковременности и высочайшей интенсивно-

сти упражнения. Поэтому все биохимические процессы в работа-

ющих мышцах совершаются в почти бескислородных условиях. 
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Погашение большей части кислородного долга происходит уже 

после прекращения упражнения. 

Силовая выносливость – это способность длительное время 

выполнять упражнения (действия), требующие значительного про-

явления силы. 

Выносливость к статическим усилиям – способность в тече-

ние длительного времени поддерживать мышечные напряжения 

без изменения позы. Обычно в этом режиме работают лишь от-

дельные группы мышц. Здесь существует обратная зависимость 

между величиной статического усилия и его продолжитель- 

ностью – чем больше усилие, тем меньше продолжительность. 

Существуют и другие виды специальной выносливости. Каж-

дая из них характерна для какого-то трудового, бытового, двига-

тельного действия или спортивного упражнения. Различны и ме-

тодики воспитания их разновидностей и особенностей. Но глав-

ным остается два положения: наличие достаточного уровня общей 

выносливости и соблюдение основных педагогических принципов 

воспитания физических качеств. 

Воспитание ловкости (координационные способности) 
Ловкостью принято называть способность быстро, точно, це-

лесообразно, экономно решать двигательные задачи. Ловкость вы-

ражается в умениях быстро овладевать новыми движениями, точно 

дифференцировать различные характеристики движений и управ-

лять ими, импровизировать в процессе двигательной деятельности 

в соответствии с изменяющейся обстановкой. При воспитании 

ловкости решаются следующие задачи: 

– осваивать координационно сложные двигательные задания; 

– быстро перестраивать двигательные действия в соответствии с 

изменяющейся обстановкой (например, в условиях спортивных 

игр); 

– повышать точность воспроизведения заданных двигательных 

действий. 

Развитию ловкости способствуют систематическое разучива-

ние новых усложненных движений и применение упражнений, 

требующих мгновенной перестройки двигательной деятельности 

(единоборства, спортивные игры). Упражнения должны быть 

сложными, нетрадиционными, отличаться новизной, возможно-

стью и неожиданностью решения двигательных задач. Развитие 

координационных способностей тесно связано с совершенствова-
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нием специализированных в восприятии чувства времени, темпа, 

развиваемых усилий, положения тела и частей тела в простран-

стве. Именно эти способности определяют умение занимающегося 

эффективно управлять своими движениями. 

Воспитание гибкости  
Гибкость – способность выполнять движения с большой ам-

плитудой. Наличие гибкости связано с фактором наследственно-

сти, однако на нее влияют и возраст, и регулярные физические 

упражнения. Различные виды спорта по-разному воздействуют на 

воспитание гибкости. 

Высокие требования к гибкости предъявляют различные виды 

спорта (художественная и спортивная гимнастика, прыжки в воду 

и на батуте) и некоторые формы профессиональной деятельности. 

Но чаще гибкость выступает как вспомогательное качество, спо-

собствующее освоению новых высококоординированных двига-

тельных действий или проявлению других двигательных качеств. 

Различают гибкость динамическую (проявленную в движе-

нии), статическую (позволяющую сохранять позу и положение 

тела), активную (проявленную благодаря собственным усилиям) и 

пассивную (проявленную за счет внешних сил). 

Гибкость зависит от эластичности мышц, связок, суставных 

сумок. При эмоциональном подъеме уже в предстартовом состоя-

нии гибкость увеличивается, а при повышенной степени утомле-

ния растягиваемых мышц может уменьшиться. Чтобы увеличить 

гибкость, применяются предварительная разминка, массаж растя-

гиваемых групп мышц или кратковременное их напряжение непо-

средственно перед выполнением движения. На гибкость влияют 

внешняя температура (низкая уменьшает гибкость), время суток 

(наивысшие показатели гибкости от 10 до 18 ч, в утренние и ве-

черние часы подвижность в суставах понижается). Как правило, 

физически более сильные люди менее гибки из-за высокого тонуса 

их мышц. Очень гибкие люди меньше способны к проявлению 

скоростно-силовых качеств. 

Поэтому для лиц со стойкими ограничениями подвижности в 

суставах необходимы увеличенные – более частые и продолжи-

тельные нагрузки в упражнениях «на растягивание». В определен-

ные периоды они могут даваться 2-3 раза в день ежедневно (вклю-

чая и самостоятельные индивидуальные занятия дома по заданию 

преподавателя). Напротив, для лиц с повышенными от природы 
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показателями гибкости необходимо ограничивать упражнения в 

растягивании и принимать специальные меры по укреплению 

опорно-двигательного аппарата с помощью избирательно направ-

ленных силовых и общеразвивающих упражнений.  

Для воспитания гибкости применяются упражнения на растя-

гивание мышц, мышечных сухожилий и суставных связок с посте-

пенно возрастающей амплитудой движения. Движения могут быть 

простыми, пружинистыми, маховыми, с внешней помощью (дози-

рованной и максимальной), с отягощениями и без них.  

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

стоятельных формах занятий, и чем чаще они применяются, тем 

выше их эффективность. Установлено, что ежедневные двухразо-

вые тренировки с 30-кратным повторением упражнений в каждом 

подходе через один-два месяца приводят к заметному приросту 

гибкости. При прекращении же тренировки гибкость довольно 

быстро возвращается к исходному или близкому к нему уровню. 

В последние годы в нашей стране стал распространяться 

стретчинг – система упражнений, направленных на улучшение 

гибкости, повышение подвижности суставов. Считается, что мед-

ленное и спокойное выполнение упражнений на растягивание ис-

пользуется не только для решения различных оздоровительно-

спортивных задач, но и способствует, снятию нервно-эмоциональ-

ных напряжений, активному отдыху. 

Задача акцентированного воспитания и совершенствования 

основных физических качеств человека – силы, быстроты, ловко-

сти, гибкости – легче решается на начальных этапах систематиче-

ских упражнений, если в этот период мы развиваем силу, то улуч-

шается и выносливость, если развиваем гибкость, то совершен-

ствуется и силовая подготовленность. Не случайно на этой стадии 

подготовки наибольший эффект дает комплексный метод трени-

ровки, т.е. общефизическая подготовка. 

Однако по мере повышения тренированности в каком-либо 

отдельном физическом качестве, с постепенным повышением 

спортивной квалификации от новичка до спортсмена-мастера ве-

личина эффекта параллельного развития нескольких физических 

качеств постепенно уменьшается. 

Требуется тщательный подбор специальных упражнений в 

процессе тренировки, тем более что двигательные качества нерв-

но-мышечного аппарата человека на высоком уровне развития  
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связаны между собой обратно пропорциональной связью, т.е. при 

высоком уровне подготовленности развитие одного физического 

качества начинает тормозить развитие другого. Вот почему, 

например, штангисту высокого класса трудно достигнуть высоких 

показателей в упражнениях на выносливость, а бегуну на длинные 

дистанции – в силовых упражнениях. 
 

4.5. Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс совер-

шенствования двигательных физических качеств, направленных на 

всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 

ОФП способствует повышению функциональных возможно-

стей, общей работоспособности, является основой (базой) для спе-

циальной подготовки и достижения высоких результатов в из-

бранной сфере деятельности или виде спорта. Перед ОФП могут 

быть поставлены следующие задачи: 

– достичь гармоничного развития мускулатуры тела и соответ-

ствующей силы мышц; приобрести общую выносливость; 

– повысить быстроту выполнения разнообразных движений, об-

щие скоростные способности; 

– увеличить подвижность основных суставов, эластичность 

мышц; 

– улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудо-

вых, спортивных) действиях, умение координировать простые и 

сложные движения; 

– научиться выполнять движения без излишних напряжений, 

овладеть умением расслабляться. 
 

4.6. Специальная физическая подготовка 
 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспита-

ния физических качеств, обеспечивающий преимущественное раз-

витие тех двигательных способностей, которые необходимы для 

конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида тру-

довой деятельности. 

Специальная физическая подготовка весьма разнообразна по 

своей направленности, однако все ее виды можно свести к двум 

основным группам: спортивная подготовка; профессионально-

прикладная физическая подготовка. 
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Спортивная подготовка (тренировка) – это целесообразное 

использование знаний, средств, методов и условий, позволяющее 

направленно воздействовать на развитие спортсмена и обеспечи-

вать необходимую степень его готовности к спортивным достиже-

ниям. 

Структура подготовленности спортсмена включает техниче-

ский, физический, тактический и психический элемент. 

Под технической подготовленностью следует понимать 

степень освоения спортсменом техники системы движений кон-

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

скими и тактическими возможностями спортсмена, а также с усло-

виями внешней среды. Изменения правил соревнований, исполь-

зование иного спортивного инвентаря заметно влияет на содержа-

ние технической подготовленности спортсменов. 

В структуре технической подготовленности всегда присут-

ствуют так называемые базовые и дополнительные движения. 

К базовым относятся движения и действия, составляющие ос-

нову технической оснащенности данного вида спорта. Освоение 

базовых движений является обязательным для спортсмена, специ-

ализирующегося в данном виде спорта. 

К дополнительным относятся второстепенные движения и 

действия, элементы отдельных движений, которые не нарушают 

его рациональность и в то же время характерны для индивидуаль-

ных особенностей данного спортсмена. 

Физическая подготовленность – это возможности функцио-

нальных систем организма. Она отражает необходимый уровень 

развития тех физических качеств, от которых зависит соревнова-

тельный успех в определенном виде спорта. 

Тактическая подготовленность спортсмена зависит от того, 

насколько он овладеет средствами спортивной тактики. Например, 

техническими приемами, необходимыми для реализации выбран-

ной тактики. Ее видами (наступательной, оборонительной, контр-

атакующей) и формами (индивидуальной, групповой, командной). 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 
(ППФП) – разновидность специальной физической подготовки, 

оформившаяся в самостоятельное направление физического вос-

питания и нацеленная на психофизическую подготовку человека к 

профессиональному труду. 
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4.7. Значение мышечной релаксации (расслабления) 
 

Расслабление (релаксация) мышц – это уменьшение напря-

жения мышечных волокон, составляющих мышцу. Способность к 

произвольному снижению избыточного напряжения во время мы-

шечной деятельности или к релаксации мышц-антагонистов имеет 

большое значение в быту, труде и спорте, поскольку благодаря ей 

снимается или уменьшается физическое и психическое напряже-

ние. Мышечная напряженность может проявляться в следующих 

формах: 

– тоническая (повышенная напряженность в мышцах в условиях 

покоя); 

– скоростная (мышцы не успевают расслабляться при выполне-

нии быстрых движений); 

– координационная (мышца остается возбужденной в фазе рас-

слабления из-за несовершенной координации движений). 

Чтобы овладеть расслаблением в каждом из этих случаев, 

необходимо освоить специальные методические приемы. Можно 

также использовать специальные упражнения на расслабление, 

чтобы правильно сформировать собственное ощущение, восприя-

тие расслабленного состояния мышц; обучать произвольному рас-

слаблению отдельных групп мышц. Это могут быть контрастные  

упражнения – например,  от напряжения сразу к расслаблению; 

сочетающие расслабление одних мышц с напряжением  других.  

При этом надо соблюдать общее правило: выполняя одноразовые 

упражнения на расслабление, сочетать напряжение мышц с вдохом 

и задержкой дыхания, а расслабление – с активным выдохом. 
 

4.8. Формы занятий физическими упражнениями 
 

На основе государственных стандартов высшего профессио-

нального образования вузы самостоятельно (с учетом содержания 

примерной учебной программы по физической культуре, местных 

условий и интересов обучающихся) определяют формы занятий 

физической культурой. В настоящее время используются обяза-

тельные урочные (учебные) и неурочные формы занятий. 

Учебные занятия – основная форма физического воспитания. 

Они имеются в учебных планах вуза (учебная дисциплина  

«Физическая культура») на всех факультетах. Учебные занятия 

могут быть: 
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– теоретические, практические, контрольные; 

– элективные практические занятия (по выбору) и факультатив-

ные; 

– индивидуальные и индивидуально-групповые дополнительные 

занятия (консультации); 

– самостоятельные занятия по заданию и под контролем препо-

давателя. 

Обязательный теоретический раздел программы излагается 

студентам в форме лекций (в отдельных случаях на групповых за-

нятиях). Практический раздел состоит из двух подразделов: мето-

дико-практического и учебно-тренировочного. Практический раз-

дел реализуется на учебных занятиях различной направленности, а 

в спортивном учебном отделении – на учебно-тренировочных за-

нятиях. 

Индивидуальные, групповые дополнительные занятия про-

водятся по назначению и по расписанию кафедры физического 

воспитания для студентов, не справляющихся с зачетными требо-

ваниями, а также для желающих углубить свои знания и практиче-

ские навыки. 

Самостоятельные занятия могут проводиться по заданию и 

под контролем преподавателя, как в учебное, так и во внеучебное 

время. Контрольные занятия призваны обеспечить оперативную, 

текущую и итоговую информацию о степени усвоения учебного 

материала. Контрольные занятия проводятся в течение семестра 

после прохождения отдельных разделов программы. В конце се-

местра и учебного года студенты всех учебных отделений сдают 

зачеты по физической культуре, а по завершению всего курса – 

экзамен. 

Внеучебные занятия организуются в форме: 

– физических упражнений и рекреационных мероприятий в ре-

жиме учебного дня (утренней зарядки); 

– занятий в секциях, организованных профсоюзом, спортивным 

клубом или другими внутривузовскими организациями; 

– самодеятельных занятий физическими упражнениями, спортом, 

туризмом; 

– массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных 

внутривузовских и вневузовских мероприятий (спортивные сорев-

нования, физкультурные праздники). 
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Взаимосвязь разнообразных форм учебных и внеучебных за-

нятий создает условия, обеспечивающие студентам использование 

научно обоснованного объема двигательной активности (не менее 

5 ч в неделю), необходимой для нормального функционирования 

организма молодого человека студенческого возраста. 
 

4.9. Интенсивность физических нагрузок 
 

Воздействие физических упражнений на человека связано с 

нагрузкой на его организм, вызывающей активную реакцию функ-

циональных систем. Чтобы определить степень напряженности 

этих систем при нагрузке, используются показатели интенсивно-

сти, которые характеризуют реакцию организма на выполненную 

работу. Таких показателей много: изменение времени двигатель-

ной реакции, частота дыхания, минутный объем потребления кис-

лорода и т.д. Между тем наиболее удобный и информативный по-

казатель интенсивности нагрузки, особенно в циклических видах 

спорта, это частота сердечных сокращений (ЧСС). Индивидуаль-

ные зоны интенсивности нагрузок определяются с ориентацией 

именно на частоту сердечных, сокращений. Физиологи определя-

ют четыре зоны интенсивности нагрузок по ЧСС: зона отдыха (или 

восстановления); первая тренировочная зона; вторая тренировоч-

ная зона; надкритическая зона; порог анаэробного обмена. 

Разделение нагрузок на зоны имеет в своей основе не только 

изменение ЧСС, но и различия в физиологических и биохимиче-

ских процессах при нагрузках разной интенсивности. 

Нулевая зона характеризуется аэробным процессом энергети-

ческих превращений при ЧСС до 130 уд/мин для лиц студенческо-

го возраста. При такой интенсивности нагрузки не возникает кис-

лородного долга, поэтому тренировочный эффект может обнару-

житься лишь у слабо подготовленных студентов. Нулевая зона 

может применяться в целях разминки при подготовке организма к 

нагрузке большей интенсивности, для восстановления (при по-

вторном или интервальном методах тренировки) или для активно-

го отдыха. Существенный прирост потребления кислорода, а сле-

довательно, и соответствующее тренирующее воздействие на ор-

ганизм происходит не в этой, а в первой зоне, типичной при вос-

питании выносливости у начинающих. 
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Первая тренировочная зона интенсивности нагрузки наибо-

лее типична для начинающих спортсменов (от 130 до 150 уд/мин), 

так как прирост достижений и потребление кислорода (с аэробным 

процессом его обмена в организме) происходит у них, начиная с 

ЧСС, равной 130 уд/мин. В связи с этим данный рубеж назван по-

рогом готовности. 

При воспитании общей выносливости для подготовленного 

спортсмена характерно естественное «вхождение» во вторую зону 

интенсивности нагрузок.  

Во второй тренировочной зоне (от 150 до 180 уд/мин) под-

ключаются анаэробные механизмы энергообеспечения мышечной 

деятельности. Считается, что 150 уд/мин, это порог анаэробного 

обмена (ПАНО). Однако у слабо подготовленных занимающихся и 

у спортсменов с низкой спортивной формой ПАНО может насту-

пить и при частоте сердечных сокращений 130-140 удар/мин, тогда 

как у хорошо тренированных спортсменов ПАНО может «отодви-

нуться» к границе 160-165 уд/мин. 

В третьей тренировочной зоне (более 180 уд/мин) совер-

шенствуются анаэробные механизмы энергообеспечения на фоне 

значительного кислородного долга. Здесь частота пульса перестает 

быть информативным показателем дозирования нагрузки, но при-

обретают вес показатели биохимических реакций крови и ее со-

става, в частности количество молочной кислоты. Уменьшается 

время отдыха сердечной мышцы при сокращении более  

180 уд/мин, что приводит к падению ее сократительной силы  

(при покое 0,25 с – сокращение, 0,75 с – отдых; при 180 уд/мин – 

0,22 с – сокращение, 0,08 с – отдых), резко возрастает кислород-

ный долг. 

К работе большой интенсивности организм приспосабливает-

ся в ходе повторной тренировочной работы. Но самых больших 

значений максимальный кислородный долг достигает только в 

условиях соревнований. Поэтому чтобы достичь высокого уровня 

интенсивности тренировочных нагрузок, используют методы 

напряженных ситуаций соревновательного характера (прикидки и 

т.д.). 
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4.10. Построение и структура учебно-тренировочного  

занятия. Общая и моторная плотность занятия 
 

При построении учебно-тренировочного занятия обычно его 

разделяют на четыре части: вводную, подготовительную, основ-

ную, заключительную. 

Во вводной части необходимо создать рабочую обстановку, 

поставить перед занимающимися задачи, создать четкое представ-

ление о содержании основной части. Продолжительность вводной 

части около 5 мин. 

Подготовительная часть занятия включает общую и специ-

альную разминку. Задача общей разминки – активизировать (разо-

греть) мышцы опорно-двигательного аппарата и функции основ-

ных систем организма, тесно связанных с физической нагрузкой, 

особенно сердечнососудистой и дыхательной систем. Обычно для 

этого применяется медленный бег и гимнастические упражнения 

для всех основных групп мышц. Специальная разминка готовит 

организм к конкретным заданиям основной части занятия, когда 

выполняются специально-подготовительные упражнения, сходные 

по координации движений и физической нагрузке с предстоящими 

двигательными действиями в основной части занятия. Продолжи-

тельность подготовительной части от 15 до 30 мин (зависит от 

подготовленности занимающихся и характера предстоящего зада-

ния). 

Основная часть занятий бывает простой и сложной. Простая 

характеризуется однотипной деятельностью (например, кроссовый 

бег на 3000-5000 м, двусторонняя игра в баскетбол, футбол).  

В сложной части применяются разнородные упражнения, требую-

щие иногда дополнительной специальной разминки (например, 

при переходе от прыжков к силовым упражнениям). 

Основная трудность при проведении сложной основной части 

занятий заключается в том, чтобы определить порядок выполнения 

разнородных упражнений. Рекомендуется в самом начале основ-

ной части разучивать технику физических упражнений большей 

координационной сложности. Тренировочные нагрузки для разви-

тия физических качеств целесообразно планировать в следующем 

порядке: упражнения на быстроту движений, затем на силу и в 

конце занятия на выносливость. Основная часть занимает в сред-

нем 70% времени. 
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В заключительной части постепенно снижается функцио-

нальная активность занимающегося и организм приводится в 

сравнительно спокойное, состояние. Это достигается с помощью 

медленного бега, ходьбы, упражнений на расслабление. 

При необходимости в заключительной части проводится ана-

лиз проделанной работы, определяются задания для самостоятель-

ной подготовки и др. 

Общая и моторная плотность занятия 

Проблема оптимизации нагрузки зависит от ее дозирования в 

физических упражнениях, от плотности занятия. Различают об-

щую и моторную плотность учебно-тренировочного занятия. 

Общая плотность – отношение педагогически оправданного 

времени ко всей продолжительности занятия. Педагогически 

оправданное время – это время, затраченное на подготовку инвен-

таря и оборудования, на объяснение и показ упражнений, на вы-

полнение физических упражнений и заданий, на отдых между 

упражнениями. 

К неоправданным затратам времени относятся задержки нача-

ла занятий, недостаток или отсутствие необходимого инвентаря, 

нерациональная трата времени из-за нарушения дисциплины. 

При проведении учебно-тренировочного занятия следует 

стремиться к стопроцентной общей плотности. 

Моторная плотность – отношение времени, затраченного 

непосредственно на выполнение физических упражнений, ко всей 

продолжительности занятия. Моторная плотность может колебать-

ся от 10-15 до 79-90%. Рациональная моторная плотность и дози-

рование учебно-тренировочной нагрузки зависят от вида спорта, 

возраста, пола, общей физической и спортивной подготовленности 

занимающихся, от условий занятий, от характера конкретных 

учебных или тренировочных заданий. 

Именно моторная плотность часто определяет пульсовую 

«стоимость» занятий, т.е. определяет кривую изменения ЧСС в 

течение всего занятия и, следовательно, фактическую интенсив-

ность физической нагрузки занимающегося. 
 

Контрольные вопросы 
1. Методические принципы физического воспитания (сознательности и 

активности, наглядности, доступности, систематичности, динамичности и 

т.д.). 
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2. Методы физического воспитания: равномерный, попеременный, 

нерегламентированного упражнения, игровой, соревновательный, круго-

вой тренировки и т.д. 

3. Общие основы обучения движениям (формирование двигательного 

умения, двигательного навыка). 

4. Общие положения воспитания физических качеств. 

5. Воспитание силы. 

6. Воспитание быстроты. 

7. Воспитание выносливости. 

8. Воспитание ловкости. 

9. Воспитание гибкости. 

10. Формирование психических качеств личности в процессе физиче-

ского воспитания. 

11. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 

12. Спортивная физическая подготовка, ее цели и задачи. 

13. Интенсивность физических нагрузок. 

14. Формы занятий физическими упражнениями. 

15. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 

16. Общая и моторная плотность занятия. 
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5. Основы методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 
 

Наряду с широким развитием организованных форм занятий фи-

зической культурой существенное значение имеют самостоятельные 

занятия физическими упражнениями в их различных формах: 

утренняя гигиеническая гимнастика, физкультпаузы в течение учеб-

ного дня, специально организованные самостоятельные трениро-

вочные занятия и т.п.  
 

5.1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных 

занятий 
 

Приобщение студенческой молодежи к физической культу- 

ре – важное слагаемое в формировании здорового образа жизни. 

Наряду с широким развитием и дальнейшим совершенствованием 

организованных форм занятий по физической культуре решающее 

значение имеют самостоятельные занятия физическими упражне-

ниями. 

Здоровье и учеба студентов взаимосвязаны и взаимообуслов-

лены. 

Чем крепче здоровье студента, тем продуктивнее обучение, 

иначе конечная цель обучения утрачивает подлинный смысл и 

ценность. Чтобы студенты успешно адаптировались к условиям 

обучения в вузе, сохранили и укрепили здоровье за время обуче-

ния, необходимы здоровый образ жизни и регулярная оптимальная 

двигательная активность. 

Современные сложные условия жизни диктуют более высокие 

требования к биологическим и социальным возможностям челове-

ка. Всестороннее развитие физических способностей людей с по-

мощью организованной двигательной активности (физической 

тренировки) помогает сосредоточить все внутренние ресурсы ор-

ганизма на достижении поставленной цели, повышает работоспо-

собность, укрепляет здоровье, позволяет в рамках короткого рабо-

чего дня выполнить все намеченные дела. 

Мышцы составляют 40-45% массы тела человека, организм 

которого очень чутко реагирует как на снижение двигательной 

активности, так и на тяжелые, непосильные физические нагрузки. 
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Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоя-

нию здоровья, использование физических нагрузок – один из обя-

зательных факторов здорового режима жизни. Физические нагруз-

ки представляют собой сочетание разнообразных двигательных 

действий, выполняемых в повседневной жизни, а также организо-

ванных или самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом, объединенных термином «двигательная активность».  

У большого числа людей, занимающихся умственной деятельно-

стью, наблюдается ограничение двигательной активности. 

Специалист, завершивший обучение по дисциплине «Физиче-

ская культура», должен обнаружить мотивационно-ценностное 

отношение к физической культуре, сформированную потребность 

в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом, в 

физическом самосовершенствовании. 

Отношение студентов к физической культуре и спорту – одна 

из актуальных социально-педагогических проблем. 

Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о 

том, что физкультурно-спортивная деятельность еще не стала для 

студентов насущной потребностью, не превратилась в интерес 

личности. Реальное внедрение среди студентов самостоятельных 

занятий физическими упражнениями недостаточно. 

Существуют объективные и субъективные факторы, опре-

деляющие потребности, интересы и мотивы включения студентов 

в активную физкультурно-спортивную деятельность. 

К объективным факторам относятся: состояние материальной, 

спортивной базы, направленность учебного процесса по физиче-

ской культуре и содержание занятий, уровень требований учебной 

программы, личность преподавателя, состояние здоровья занима-

ющихся, частота проведения занятий, их продолжительность и 

эмоциональная окраска. 

В вузах задачу формирования мотивов, переходящих в по-

требность физических упражнений, призваны решать лекции по 

физической культуре, практические занятия, массовые, оздорови-

тельно-спортивные мероприятия. 

Если мотивы сформировались, то определяется цель занятий, 

ею может быть: активный отдых, укрепление здоровья, повышение 

уровня физического развития и физической подготовленности, 

выполнение различных тестов, достижение спортивных результа-

тов. 
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5.2. Формы и содержание самостоятельных занятий 
 

После определения цели подбираются направление использо-

вания средств физической культуры, а также формы самостоя-

тельных занятий физическими упражнениями. 

Конкретные направления и организационные формы исполь-

зования самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, состо-

яния здоровья, уровня физической и спортивной подготовленности 

занимающихся.  

Можно выделить гигиеническое, обще-подготовительное, 

оздоровительно-рекреативное (рекреация – восстановление), спор-

тивное, профессионально-прикладное и лечебное направления. 

Формы самостоятельных занятий физическими упражнения-

ми 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 гиб-

кость и дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять 

упражнения статического характера, со значительными отягоще-

ниями, на выносливость (например, длительный бег до утомле-

ния). 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 макси-

мумом в середине и во второй половине комплекса. К окончанию 

выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается, и орга-

низм приводится в сравнительно спокойное состояние. 

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с са-

момассажем и закаливанием организма. Сразу же после выполне-

ния комплекса утренней гимнастики рекомендуется сделать само-

массаж основных мышечных групп ног, туловища и рук (5-7 мин) 

и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов за-

каливания. 

Упражнения в течение учебного дня выполняются в переры-

вах между учебными или самостоятельными занятиями. Такие 
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упражнения предупреждают наступающее утомление, способ-

ствуют поддержанию высокой работоспособности в течение дли-

тельного времени без перенапряжения. Выполнение физических 

упражнений в течение 10-15 мин через каждые 1-1,5 ч работы ока-

зывают вдвое больший стимулирующий эффект на улучшение ра-

ботоспособности, чем пассивный отдых в два раза большей про-

должительности. 

Физические упражнения нужно проводить в хорошо провет-

ренных 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. Самостоя-

тельные индивидуальные занятия на местности или в лесу вне 

населенных пунктов во избежание несчастных случаев не допус-

каются. 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 предосто-

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

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

маться менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это не спо-

собствует повышению уровня тренированности организма. Луч-

шее время для тренировок – вторая половина дня, через 2-3 ч по-

сле обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше, 

чем через 2 часа после приема пищи и не позднее, чем за час до 

приема пищи или до отхода ко сну. Не рекомендуется трениро-

ваться утром сразу после сна натощак (в это время необходимо 

выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия 

должны носить комплексный характер, т.е. способствовать разви-

тию всего множества физических качеств, а также укреплять здо-

ровье и повышать общую работоспособность организма. Специа-

лизированный характер занятий, т.е. занятия избранным видам 

спорта, допускается только для квалифицированных спортсменов. 

Самостоятельные тренировочные занятия проводятся по об-

щепринятой структуре. 

Наиболее распространенные средства самостоятельных заня-

тий в вузах – это ходьба и бег, кросс, дорожки здоровья, плавание, 

ходьба и бег на лыжах, велосипедные прогулки, ритмическая гим-

настика, атлетическая гимнастика, спортивные и подвижные игры, 
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спортивное ориентирование, туристские походы, занятия на тре-

нажерах. 

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 ве-

ществ в организме и активизирует деятельность сердечнососуди-

стой, дыхательной и других систем организма. Интенсивность фи-

зической нагрузки при ходьбе легко регулируется в соответствии с 

состоянием здоровья, физической подготовленностью и трениро-

ванностью организма. Эффективность воздействия ходьбы на ор-

ганизм человека зависит от длины шага, скорости ходьбы и ее 

продолжительности. 

Перед тренировкой необходимо сделать короткую разминку. 

При определении физической нагрузки следует учитывать 

ЧСС (пульс). 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. 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. 

Чередование ходьбы с бегом 
При хорошем самочувствии и свободном выполнении трени-

ровочных 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 нали-

чии хорошего самочувствия можно переходить к непрерывному 

бегу. 

Бег – наиболее эффективное средство укрепления здоровья и 

повышения уровня физической тренированности. 

Мудрая природа в ходе эволюции запрограммировала для ор-

ганизма человека высокую надежность и прочность, рассчитанную 

по оценкам специалистов, не менее чем на 120-150 лет здоровой 
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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 мо-

гут довести время непрерывного бега до 50-70 мин (8-10 км) и бо-

лее, 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. 

Режим 1. Зона комфортная. Используется как основной ре-

жим 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 под-

держивает 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 с. 

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 мин 18-20 ударов за 10 с. 

Режим 3. Зона напряженной тренировки. Для бегунов со ста-

жем 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 мин 23-26 ударов за 10 с. 

Режим 4. Зона соревновательная. Для бегунов, участвующих 

в соревнованиях по бегу. Бегуну очень жарко, ноги тяжелеют и 

«вязнут», дыхание напряженное, с большой частотой, мешает из-

лишнее напряжение мышц шеи, рук, ног, бег выполняется с тру-

дом, несмотря на усилия, скорость бега на финише падает. ЧСС 

сразу после бега 30-35, через 1 мин 27-29 ударов за 10 с. 
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Основной, если не единственный метод тренировки в оздоро-

вительном беге – равномерный (равномерно ускоренный) метод, 

развитие которого связано с именем А. Лидьярда. Его суть заклю-

чается в том, что вся дистанция проходится в ровном темпе с по-

стоянной 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.  

Легкий равномерный бег от 20 до 30 мин при пульсе пример-

но 120-130 уд/мин. Для начинающих бегунов это основное и един-

ственное средство тренировки. Подготовленные бегуны исполь-

зуют его в разгрузочные дни в качестве облегченной тренировки, 

способствующей восстановлению. 

Длительный, равномерный бег по относительно ровной трассе 

от 60 до 120 мин при пульсе 132-144 уд/мин применяется для раз-

вития и поддержания общей выносливости. 

Кроссовый бег от 30 до 90 мин при пульсе 144-156 уд/мин  

2-3 раза в неделю. Применяется для развития выносливости только 

хорошо подготовленными бегунами. 

Занятие следует начинать 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 удо-

вольствие, «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 от-

крытых водоемах, а в остальное время учебного года – в закрытых 

или открытых бассейнах с подогревом воды. 

В начальный период занятий необходимо постепенно увели-

чивать время пребывания в воде от 10-15 до 30-45 мин и добивать-
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ся, 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 ди-

станцию 25,50 или 100 м, но повторять ее 8-10 раз. По мере овла-

дения техникой плавания и воспитания выносливости переходить 

к преодолению указанных дистанций. 

Оздоровительное плавание проводится равномерно с умерен-

ной 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 из 3-5 человек и только 

на проверенном месте глубиной не более 1 м 20 см; 

– заниматься следует не ранее чем через 1,5-2 ч после приема 

пищи; 

– запрещается заниматься плаванием при плохом самочувствии, 

повышенной температуре, простудных и желудочно-кишечных 

заболеваний; 

– лучшее время для занятий плаванием – с 10-11 до 13 ч, в жар-

кую 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 предосто-

рожности по профилактике спортивных травм, обморожений и т.д. 

Отдельные спортсмены не должны отставать от группы. 

Полезно заниматься на лыжах каждый день хотя бы по одно-

му часу. Минимальное количество занятий, которое дает оздоро-

вительный 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 меняю-

щимся внешним условиям, является эмоциональным видом физи-

ческих упражнений, благоприятно воздействующим на нервную 

систему. Ритмичное вращение педалей увеличивает и одновремен-
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но облегчает приток крови к сердцу, что укрепляет сердечную 

мышцу и развивает легкие. 

Перед каждым выездом исправность машины тщательно про-

веряется. 

При этом следует убедиться, что шины достаточно накачаны; 

колеса, педали и кареточная ось вращаются свободно; цепь не по-

вреждена и имеет правильное натяжение; седло прочно закрепле-

но. Особенно тщательно проверяется исправность тормозов. 

Езда на велосипеде хорошо дозируется по темпу и длине ди-

станции. 

Хорошо иметь велосипедный спидометр, с помощью которого 

можно определить скорость передвижения и расстояние. 

Ритмическая гимнастика (аэробные танцы)  

Ритмическая гимнастика – это комплексы несложных, обще-

развивающих упражнений, которые выполняются, как правило, 

без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемом современной 

музыкой. В комплексы включаются упражнения для всех основ-

ных групп мышц и для всех частей тела: маховые и круговые дви-

жения руками, ногами; наклоны и повороты туловища и головы; 

приседания и выпады; простые комбинации этих движений, а так-

же 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, танцевальны-

ми 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 сер-

дечнососудистую и дыхательную системы. По воздействию на ор-

ганизм ее можно сравнить с такими циклическими упражнениями, 

как бег, бег на лыжах, езда на велосипеде, т.е. с видами физиче-

ских упражнений, при занятиях которыми происходит заметный 

рост потребления мышцами кислорода. Отсюда и ее второе назва-

ние – аэробика или аэробные танцы (греч. «аэро» – воздух, и 

«биос» – жизнь). 

Атлетическая гимнастика 
Атлетическая гимнастика – это система физических упражне-

ний, развивающих силу в сочетании с разносторонней физической 

подготовкой. Занятия атлетической гимнастикой способствуют 

развитию силы, выносливости, ловкости, формируют гармоничное 
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телосложение. 

Развитие силы обеспечивается выполнением следующих спе-

циальных силовых упражнений: 

1) упражнения с гантелями (масса 5-12 кг): наклоны, поворо-

ты, круговые движения туловищем, выжимание, приседание, 

опускание и поднимание гантелей в различных направлениях пря-

мыми руками, поднимание и опускание туловища с гантелями за 

головой, лежа на скамейке; 

2) 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; 

3) 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; 

4) упражнения с металлической палкой (5-12 кг): рывок раз-

личным хватом, жим – стоя, сидя, от груди, из-за головы, сгибание 

и выпрямление рук в локтевых суставах; 

5) упражнения со штангой (масса подбирается индивидуаль-

но): 

– 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; 

6) различные упражнения на тренажерах и блочных устрой-

ствах, включая упражнения в изометрическом и уступающем ре-

жимах 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 упражне-

ниям для всех групп мышц (разминка). После разминки выполня-

ется комплекс атлетической гимнастики, включающего упражне-

ния для плечевого пояса и рук, для туловища и шеи, для мышц ног 

и упражнения для формирования правильной осанки.  
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В заключительной части проводятся медленный бег, ходьба, 

упражнения на расслабление с глубоким дыханием. 

Чтобы обеспечить разностороннюю физическую и функцио-

нальную подготовку, в систему занятий необходимо включать по-

движные и спортивные игры, легкоатлетические упражнения (бег, 

прыжки, метания), плавание, ходьбу и бег на лыжах и т.п. 

Атлетическая гимнастика полезна и женщинам. С ее помо-

щью укрепляются опорно-двигательный аппарат и мышечная си-

стема. Особенно полезны женщинам упражнения для укрепления 

мышц брюшного пресса и тазового дна. Используя упражнения, 

можно обеспечить стройное, пропорционально развитое телосло-

жение, уменьшить или увеличить массу тела. 

Спортивные и подвижные игры 

Спортивные и подвижные игры имеют большое оздорови-

тельное значение. Их отличает разнообразная двигательная дея-

тельность и положительные эмоции, они эффективно снимают 

чувство усталости, тонизируют нервную систему, улучшают эмо-

циональное состояние, повышают умственную и физическую ра-

ботоспособность. Коллективные действия в процессе игры воспи-

тывают нравственные качества: общительность, чувство товари-

щества, способность жертвовать личными интересами ради инте-

ресов коллектива. Особенно полезны игры на открытом воздухе. 

Подвижные игры отличаются несложными правилами, и ко-

манды для их проведения могут комплектоваться произвольно. 

Можно рекомендовать следующие подвижные игры: «третий 

лишний», «мяч по кругу», «мяч в корзину», «пионербол».  

Спортивные игры, по сравнению с подвижными, требуют бо-

лее 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, тен-

нис, настольный теннис, городки и др. Спортивные игры требуют 

специально оборудованных стандартных спортивных площадок 

или спортивных залов. 
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5.3. Особенности самостоятельных занятий для женщин 
 

Организм женщины имеет анатомо-физиологические особен-

ности, которые необходимо учитывать при проведении самостоя-

тельных занятий физическими упражнениями или спортивной 

тренировки. В отличие от мужского у женского организма менее 

прочное строение костей, меньшее общее развитие мышц брюш-

ного пресса, спины и тазового дна. От их развития зависит нор-

мальное положение внутренних органов. Особенно важно разви-

тие мышц тазового дна. 

Одной из причин недостаточного развития этих мышц у сту-

денток и работниц умственного труда является малоподвижный 

образ жизни. 

При положении сидя мышцы тазового дна не противодей-

ствуют внутрибрюшному давлению и растягиваются от тяжести 

лежащих над ними органов. В связи с этим мышцы теряют свою 

эластичность и прочность, что может привести к нежелательным 

изменениям положения внутренних органов и ухудшению их 

функциональной деятельности. 

Ряд характерных для организма женщины особенностей име-

ется и в деятельности сердечнососудистой, дыхательной, нервной 

и других систем. 

Все это выражается более продолжительным периодом вос-

становления организма после физической нагрузки, а также более 

быстрой потерей состояния тренированности при прекращении 

тренировок. 

Особенности женского организма должны строго учитываться 

в организации, содержании, методике проведения самостоятель-

ных занятий. 

Подбор физических упражнений, их характер и интенсив-

ность должны соответствовать физической подготовленности, воз-

расту, индивидуальным возможностям студенток. Необходимо 

исключать случаи форсирования тренировки для того, чтобы 

быстро достичь высоких результатов. Разминку следует проводить 

более тщательно и более продолжительно, чем при занятиях муж-

чин. Рекомендуется остерегаться резких сотрясений, мгновенных 

напряжений и усилий, например, при занятиях прыжками и в 

упражнениях с отягощением. Полезны упражнения, в положении 

сидя, и лежа на спине с подниманием, отведением, приведением и 
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круговыми движениями ног, с подниманием ног и таза до положе-

ния «березка», различного рода приседания. 

Даже для хорошо физически подготовленных студентов ре-

комендуется исключить упражнения, вызывающие повышение 

внутрибрюшного давления и затрудняющие деятельность органов 

брюшной полости и малого таза. 

К таким упражнениям относятся прыжки в глубину, поднима-

ние больших тяжестей и другие, сопровождающиеся задержкой 

дыхания. 

При выполнении упражнений на силу и быстроту движений 

следует постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, более 

плавно доводить ее до оптимальных пределов, чем при занятиях 

мужчин. 

Упражнения с отягощениями применяются с небольшими ве-

сами, сериями по 8-12 движений с вовлечением в работу различ-

ных мышечных групп. В интервалах между сериями выполняются 

упражнения на расслабление с глубоким дыханием и другие 

упражнения, обеспечивающие активный отдых. 

Функциональные возможности аппарата кровообращения и 

дыхания у девушек и женщин значительно ниже, чем у юношей и 

мужчин, поэтому нагрузка на выносливость для девушек и жен-

щин должна быть меньше по объему и повышаться на более про-

должительном отрезке времени. 

Женщинам при занятиях физическими упражнениями и спор-

том следует особенно внимательно осуществлять самоконтроль. 

Необходимо наблюдать за влиянием занятий на течение менстру-

ального цикла и характер его изменения. Во всех случаях неблаго-

приятных отклонений необходимо обращаться к врачу. 

Женщинам противопоказаны физические нагрузки, спортив-

ная тренировка и участие в спортивных соревнованиях в период 

беременности. 

После родов к занятиям физическими упражнениями и спор-

том рекомендуется приступать не ранее, чем через 8-10 месяцев. 
 

5.4. Управление самостоятельными занятиями 
 

Чтобы управлять процессом самостоятельных занятий, необ-

ходимо провести ряд мероприятий: определить цели самостоя-

тельных занятий; определить индивидуальные особенности  
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занимающегося; скорректировать планы занятий (перспективный, 

годичный, на семестр и микроцикл); определить и изменить со-

держание, организацию, методику и условия занятий, применяе-

мые средства тренировки. Все это необходимо, чтобы достичь 

наибольшей эффективности занятий в зависимости от результатов 

самоконтроля и учета тренировочных занятий. Учет проделанной 

тренировочной работы позволяет анализировать ход тренировоч-

ного процесса, вносить коррективы в планы тренировок. Рекомен-

дуется проводить предварительный, текущий и итоговый учет с 

записью данных в личный дневник самоконтроля. 

Цель предварительного учета – зафиксировать данные исход-

ного уровня подготовленности и тренированности занимающихся. 

Текущий учет позволяет анализировать показатели трениро-

вочных занятий. В ходе тренировочных занятий анализируются: 

количество проведенных тренировок в неделю, месяц, год; выпол-

ненный объем и интенсивность тренировочной работы: результаты 

участия в соревнованиях и выполнения отдельных тестов и норм 

разрядной классификации. Анализ показателей текущего учета 

позволяет проверять правильность хода тренировочного процесса 

и вносить необходимые поправки в планы тренировочных занятий. 

Итоговый учет осуществляется в конце периода занятий или 

конце годичного цикла тренировочных занятий. Он предполагает 

сопоставить данные состояния здоровья и тренированности, а так-

же данные объема тренировочной работы, выраженной во време-

ни, которое затрачено на выполнение упражнений, и в количестве 

километров легкоатлетического бега, бега на лыжах и плавания 

различной интенсивности с результатами, показанными на спор-

тивных соревнованиях. На основании этого сопоставления и ана-

лиза корректируются планы тренировочных занятий на следую-

щий годичный цикл. 

Результаты многих видов самоконтроля и учета при проведе-

нии самостоятельных тренировочных занятий могут быть пред-

ставлены в виде количественных показателей: ЧСС, масса тела, 

тренировочные нагрузки, результаты выполнения тестов, спортив-

ные результаты и др. Информация о количественных показателях 

позволит занимающемуся в любой отрезок времени ставить опре-

деленную количественную задачу, осуществлять ее в процессе 

тренировки и оценивать точность ее выполнения. 
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Количественные данные самоконтроля и учета полезно пред-

ставлять в виде графика, тогда анализ показателей дневника само-

контроля, предварительного, текущего и итогового учета будет 

более наглядно отображать динамику состояния здоровья, уровня 

физической и спортивной подготовленности занимающихся, что 

облегчит повседневное управление процессом самостоятельной 

тренировки. 

К управлению процессом самостоятельных занятий относится 

дозирование физической нагрузки, ее интенсивности на занятиях 

физическими упражнениями. 

Физические упражнения не принесут желаемого эффекта, ес-

ли физическая нагрузка недостаточна. Чрезмерная по интенсивно-

сти нагрузка может вызвать в организме явления перенапряжения. 

Возникает необходимость установить оптимальные, индивидуаль-

ные дозы физической активности для каждого, кто занимается са-

мостоятельно какой-либо системой физических упражнений или 

видом спорта. Для этого необходимо определить исходный уро-

вень функционального состояния организма перед началом заня-

тия и затем в процессе занятий контролировать изменение его по-

казателей. 

При дозировании физической нагрузки, регулировании ин-

тенсивности ее воздействия на организм необходимо учитывать 

следующие факторы: 

– количество повторений упражнения. Чем больше число раз по-

вторяется упражнение, тем больше нагрузка, и наоборот; 

– амплитуда движений. С увеличением амплитуды нагрузка на 

организм возрастает; 

– исходное положение, из которого выполняется упражнение, 

существенно влияет на степень физической нагрузки. К ней отно-

сятся: изменение формы и величины опорной поверхности при 

выполнении упражнений (стоя, сидя, лежа); применение исходных 

положений, изолирующих работу вспомогательных групп мышц  

(с помощью гимнастических снарядов и предметов), усиливающих 

нагрузку на основную мышечную группу и на весь организм; из-

менение положения центра тяжести тела по отношению к опоре; 

– величина и количество участвующих в упражнении мышечных 

групп. 

Чем больше мышц участвует в выполнении упражнения, чем 

они крупнее по массе, тем значительнее физическая нагрузка; темп 
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выполнения упражнений может быть медленным, средним, быст-

рым. 

Степень сложности упражнения зависит от количества участ-

вующих в упражнениях мышечных групп и от координации их 

деятельности. 

Сложные упражнения требуют усиленного внимания, что со-

здает значительную эмоциональную нагрузку и приводит к более 

быстрому утомлению. 

Степень и характер мышечного напряжения. При максималь-

ных напряжениях мышцы недостаточно снабжаются кислородом и 

питательными веществами, быстро нарастает утомление. Трудно 

долго продолжать работу и при быстром чередовании мышечных 

сокращений и расслаблений, ибо это приводит к высокой подвиж-

ности процессов возбуждения и торможения в коре головного моз-

га и к быстрому утомлению. 

Мощность мышечной работы (количество работы в единицу 

времени) зависит от времени ее выполнения, развиваемой скоро-

сти и силы при движении. Чем больше мощность, тем выше физи-

ческая нагрузка. 

Продолжительность и характер пауз отдыха между упражне-

ниями. Более продолжительный отдых способствует более полно-

му восстановлению организма. По характеру паузы отдыха могут 

быть пассивными и активными. 

При активных паузах, когда выполняются легкие упражнения 

разгрузочного характера или упражнения в мышечном расслабле-

нии, восстановительный эффект повышается. 

Учитывая перечисленные факторы, можно уменьшать или 

увеличивать суммарную физическую нагрузку в одном занятии и в 

серии занятий в течение продолжительного периода времени. 

Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физических 

и физиологических показателей. К физическим показателям 

нагрузки относятся количественные признаки выполняемой рабо-

ты (интенсивность и объем, скорость и темп движений, величина 

усилия, продолжительность, число повторений). Физиологические 

параметры характеризуют уровень мобилизации функциональных 

резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема крови, ми-

нутного объема). 

Тренировочные нагрузки, выполняемые при частоте сердеч-

ных сокращений 131-150 уд/мин относят к «аэробной» (первой) 
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зоне, когда энергия вырабатывается в организме при достаточном 

притоке кислорода с помощью окислительных реакций. 

Вторая – «смешанная», ЧСС 151-180 уд/мин. В этой зоне к 

аэробным механизмам энергообеспечения подключаются анаэроб-

ные, когда энергия образуется при распаде энергетических ве-

ществ в условиях недостатка кислорода. 

Самочувствие довольно точно отражает изменения, происхо-

дящие в организме под влиянием занятий физическими упражне-

ниями. Очень важно при самостоятельных занятиях знать призна-

ки чрезмерной нагрузки. 

Чрезмерная нагрузка – процесс утомления нарастает посте-

пенно и сопровождается усилением субъективных ощущений 

усталости: работоспособность снижается, появляется скованность 

мышц, дыхание становится частым и поверхностным, сердцебие-

ние учащается, отмечается бледность на лице и желание прекра-

тить работу. В этом случае необходимо снизить нагрузку или вре-

менно прекратить занятия. 

Планирование самостоятельных занятий осуществляется сту-

дентами под руководством преподавателей. 

Перспективные планы самостоятельных занятий целесообраз-

но разрабатывать на весь период обучения, т.е. на 4-5 лет. В зави-

симости от состояния здоровья, медицинской группы, исходного 

уровня физической и спортивно-технической подготовленности 

студенты могут планировать достижение различных результатов 

по годам обучения в вузе и в дальнейшей жизни и деятельности – 

от контрольных тестов учебной программы до нормативов разряд-

ной классификации. 

Студентам всех учебных отделений при планировании и про-

ведении самостоятельных тренировочных занятий надо учитывать, 

что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсив-

ность и объем самостоятельных тренировочных занятий следует 

несколько снижать, придавая им в отдельных случаях форму ак-

тивного отдыха. 

Вопросу сочетания умственной и физической работы следует 

уделять повседневное внимание. Необходимо постоянно анализи-

ровать состояние организма по субъективным и объективным дан-

ным самоконтроля. 

При многолетнем перспективном планировании самостоя-

тельных, тренировочных занятий общая тренировочная нагрузка, 
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изменяясь волнообразно с учетом умственного напряжения по 

учебным занятиям в течение года, должна с каждым годом иметь 

тенденцию к повышению. Только при этом условии будет проис-

ходить укрепление здоровья, повышение уровня физической под-

готовленности, а для занимающихся спортом – повышение состо-

яние тренированности и уровня спортивных результатов. 

В то же время планирование самостоятельных занятий физи-

ческими упражнениями и спортом должно быть направлено на до-

стижение единой цели, которая стоит перед студентами всех ме-

дицинских групп, – сохранить здоровье, поддерживать высокий 

уровень физической и умственной работоспособности. 
 

5.5. Пульсовой режим рациональной тренировочной 

нагрузки для лиц студенческого возраста. Частота  

сердечных сокращений/порог анаэробного обмена  

у лиц разного возраста 
 

Исследованиями установлено, что для разного возраста ми-

нимальной интенсивностью по частоте сердечных сокращений 

(ЧСС), которая дает тренировочный эффект, является для лиц от 

17 до 25 лет – 134 уд/мин; 30 лет – 129; 40 лет – 124; 50 лет – 118; 

60 лет – 113 уд/мин. 

Зависимость максимальной частоты сердечных сокращений 

от возраста можно определить по формуле 

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

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

ром организм переходит от аэробных к анаэробным механизмам 

энергообеспечения, находится в прямой зависимости от физиче-

ской тренированности от возраста.  

У тренированных людей – ПАНО выше по сравнению с не-

тренированными, у молодых выше по сравнению с людьми более 

старшего возраста. 

У средне физически подготовленных людей от 17 до 29 лет 

ЧСС/ПАНО находится на уровне 148-160 уд/мин, тогда как у лиц 

50-59 лет – на уровне 112-124 уд/мин. Чем выше ПАНО, тем в 

большей степени нагрузка выполняется за счет аэробных реакций. 

У квалифицированных спортсменов в видах спорта на выносли-

вость ПАНО находится на уровне ЧСС 165-170 уд/мин, при по-

треблении кислорода, составляющем 65-85% от максимального. 
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Следует еще раз напомнить, что аэробные реакции – это осно-

ва биологической энергетики организма. Их эффективность более 

чем вдвое превышает эффективность анаэробных процессов, а 

продукты распада относительно легко удаляются из организма. 

Повышений аэробных возможностей занимающихся в основ-

ном определяется способностью различных систем организма (ды-

хательной, сердечнососудистой, крови) извлекать из атмосферы 

кислород и доставлять его работающим мышцам. Значит, чтобы 

повышать аэробные возможности, необходимо увеличивать путем 

регулярной направленной тренировки функциональную мощность 

кровообращения, дыхания и системы крови. 

Чтобы обеспечить гармоничное развитие физических качеств, 

необходимо на самостоятельных тренировочных занятиях выпол-

нять физические нагрузки с широким диапазоном интенсивности. 
 

5.6. Гигиена самостоятельных занятий.  

Гигиена питания, питьевого режима, уход за кожей.  

Закаливание 
 

Питание. Питание строится с учетом специфики вида физи-

ческих упражнений и индивидуальных особенностей занимаю-

щихся. 

Пища должна содержать необходимое количество основных 

веществ, в сбалансированном виде в соответствии с рекомендуе-

мыми нормами. Рацион должен быть максимально разнообразным 

и включать наиболее биологически ценные продукты животного и 

растительного происхождения, отличающиеся разнообразием, хо-

рошей усвояемостью, приятным вкусом, запахом и внешним ви-

дом, доброкачественностью и безвредностью. 

В суточном режиме следует установить и строго придержи-

ваться определенного времени для приема пищи, что способствует 

ее лучшему перевариванию и усвоению. Принимать пищу следует 

за 2-2,5 ч до тренировки и спустя 30-40 мин после ее окончания. 

Ужинать нужно не позднее, чем за 2 ч до сна. Обильный ужин или 

ужин непосредственно перед сном приводит к снижению усвояе-

мости пищи, влечет за собой плохой сон и понижение умственной 

или физической работоспособности на следующий день. 

Во время спортивных соревнований нельзя резко менять при-

вычный режим питания. Следует с осторожностью применять  
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новые пищевые продукты, так как ко всякой новой пище организм 

должен приспособиться. 

Питьевой режим. В случаях даже частично обеднения орга-

низма водой, могут возникать тяжелые расстройства в его дея-

тельности. Однако избыточное потребление воды также приносит 

вред организму. Многие потребляют жидкость часто и в большом 

количестве в силу привычки. Излишнее количество воды, посту-

пающее во внутреннюю среду организма, перегружает сердце и 

почки, приводит к вымыванию из организма нужных ему веществ, 

способствует ожирению, усиливает потоотделение и изнуряет ор-

ганизм. Поэтому выполнять рациональный питьевой режим в по-

вседневной жизни и, особенно, при занятиях физическими упраж-

нениями и спортом – важное условие сохранения здоровья, под-

держивания на оптимальном уровне умственной и физической ра-

ботоспособности. 

Суточная потребность человека в воде – 2,5 л у работников 

физического труда и у спортсменов она увеличивается до 3 л и бо-

лее. 

В жаркое время года, а также во время и после занятий физи-

ческими упражнениями, когда усиливается потоотделение, по-

требность организма в воде несколько увеличивается, иногда по-

является жажда. В этом случае необходимо воспитывать в себе 

полезную привычку: воздерживаться от частого и обильного пи-

тья, тогда ощущение жажды будет появляться реже, однако при 

этом следует полностью восполнять потерю воды. Надо учиты-

вать, что вода, выпитая сразу, не уменьшает жажду, так как ее вса-

сывание и поступление в кровь и ткани организма происходит в 

течение 10-15 мин. Поэтому, утоляя жажду, рекомендуется, снача-

ла прополоскать ротовую полость и горло, а затем выпивать по 

несколько глотков воды 15-20 мин. 

Лучшим напитком, утоляющим жажду, является чай, особен-

но зеленый, который можно пить умеренно горячим или в осту-

женном виде. Хорошо утомляют жажду также хлебный квас, гази-

рованная и минеральная вода, томатный сок, настой шиповника, 

фруктовые и овощные отвары. Высокими жаждоутоляющими 

свойствами обладают молоко и молочнокислые продукты (кефир, 

простокваша), они содержат много необходимых человеку мине-

ральных солей и витаминов. 
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В жаркую погоду полезно употреблять в пищу больше ово-

щей и фруктов, содержащаяся в них вода всасывается медленно, 

благодаря чему улучшается деятельность потовых желез. 

В отдельных случаях, когда высокая температура окружаю-

щего воздуха сочетается с большой физической нагрузкой, может 

возникать ложная жажда, при которой хочется пить, хотя в орга-

низме еще не произошла большая потеря воды. Ложная жажда ча-

ще всего сопровождается сухостью во рту. В таких случаях доста-

точно прополоскать рот и горло прохладной водой. 

Гигиена тела. Гигиена тела способствует нормальной жизне-

деятельности организма, улучшению обмена веществ, кровообра-

щения, пищеварения, дыхания, развитию физических и умствен-

ных способностей человека. От состояния кожного покрова зави-

сит здоровье человека, его работоспособность, сопротивляемость 

различным заболеваниям. 

Кожа представляет сложный и важный орган человеческого 

тела, выполняющий многие функции: она защищает внутреннюю 

среду организма, выделяет из организма продукты обмена ве-

ществ, осуществляет теплорегуляцию. В коже находится большое 

количество нервных окончаний, и поэтому она обеспечивает по-

стоянную информацию организма о всех действующих на тело 

раздражителях.  

Все эти функции выполняются в полном объеме только здо-

ровой и чистой кожей. Загрязненность кожи, кожные заболевания 

ослабляют ее деятельность, что отрицательно сказывается на со-

стоянии здоровья человека. 

Основа ухода за кожей – регулярное мытье тела горячей во-

дой с мылом и мочалкой. При систематических занятиях физиче-

скими упражнениями оно должно проводиться не реже одного ра-

за в 4-5 дней, а также после каждой интенсивной физической тре-

нировки, под душем, в ванне или бане. Менять нательное белье 

после этого обязательно. 

Закаливание организма – система мероприятий, направлен-

ных на повышение устойчивости организма к различным воздей-

ствиям окружающей среды: холода, тепла, солнечной радиации, 

колебаний величины атмосферного давления и др. 

Основными гигиеническими принципами закаливания явля-

ются: систематичность, постепенность, учет индивидуальных осо-

бенностей, разнообразие средств, сочетание общих (воздействую-

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 106 

щих на весь организм) и местных процедур, самоконтроль.  

Это относится и к закаливанию воздухом, солнцем и водой. В этом 

же разделе хотелось бы дополнительно отметить то, что некоторые 

водные процедуры могут применяться не только как средства за-

каливания, но и как средства восстановления организма после фи-

зического и умственного утомления, стресса, нарушения психиче-

ского равновесия и т.п. К ним относятся: горячий душ, теплый 

душ, контрастный душ, теплые ванны, бани. 

Горячий душ (40-41°С) продолжительностью до 20 мин под-

нимает возбудимость чувствительных и двигательных нервов, по-

вышает интенсивность процессов обмена веществ. 

Теплый душ (36-37°С) в течение 10-15 мин действует на орга-

низм успокаивающее. 

Контрастный душ предполагает смену несколько раз через  

5-10 с горячей (38-40°С) и холодной (12-18°С) воды при общей 

продолжительности 5-10 мин. 

Теплые ванны (38-39°с), а также хвойные ванны (35-36°С) 

способствуют быстрому восстановлению сил. Продолжительность 

процедуры 10-15 мин. 

Паровая (русская) и суховоздушная (сауна) бани. Правила 

пользования баней: до входа в парильное отделение принять теп-

лый душ (35-37°С), не замочив головы. Затем вытереться досуха; 

войти в парилку, где 4-6 мин находиться внизу, прогревшись, под-

няться на верхний полок и находиться там, в зависимости от само-

чувствия, 5-7 мин при этом можно пользоваться березовым или 

дубовым веником, предварительно распарив его в горячей воде. 

Количество заходов в парильню за одно посещение бани не более 

2-3 раз. 

Не рекомендуется посещать баню в болезненном состоянии, 

натощак и сразу после приема пищи, незадолго до сна, в состоянии 

сильного утомления. 

Категорически запрещается до и после бани употреблять ал-

когольные напитки. 

Гигиена мест занятий. При занятиях в помещении не до-

пускается наличие в воздухе даже незначительного количества 

вредных веществ, пыли, увеличенного процентного содержания 

углекислого газа. Запрещается курение. Пол должен быть ровным, 

нескользким, без выбоин и выступов. 
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Используя тренажеры и другие технические средства, следует 

проверять их соответствие гигиеническим нормам. 

Наибольший оздоровительный эффект дают занятия на от-

крытом воздухе в любое время года. Во избежание загазованности 

воздуха места занятий в лесу, лесопарке, на скверах выбираются 

на удалении 300-500 м от автомобильных дорог и магистралей, от 

производственных зданий, учитывая направление и скорость дви-

жения воздуха. 

При занятиях на спортивных сооружениях гигиенические 

условия обеспечиваются их администрацией. 

Одежда. Одежда должна отвечать требованиям, предъявляе-

мым спецификой занятий той или иной системой физических 

упражнений или видом спорта. 

При занятиях в летнее время одежда состоит из майки и тру-

сов, в прохладную погоду используется хлопчатобумажный или 

шерстяной трикотажный, спортивный костюм. Во время занятий 

зимними видами спорта используется спортивная одежда с высо-

кими теплозащитными и ветрозащитными свойствами. Обычно 

это хлопчатобумажное белье, шерстяной костюм или свитер с 

брюками, шапочка. При сильном ветре сверху надевается ветро-

защитная куртка. Обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо 

вентилируемой. Она должна быть удобной, прочной, хорошо за-

щищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособле-

ния для занятий тем или иным видом физических упражнений. 

Важно, чтобы спортивная обувь и носки были чистыми и сухими 

во избежание потертостей, а при низкой температуре воздуха – 

обморожения. Для занятий зимними видами физических упражне-

ний рекомендуется непромокаемая обувь, обладающая высокими 

теплозащитными свойствами. Ее размер должен быть чуть больше 

обычного, что даст возможность использовать теплую стельку, а 

при необходимости две пары носков. 

На соревнованиях и во время туристических походов следует 

пользоваться только хорошо разношенной обувью. 
 

5.7. Профилактика травматизма 
 

Причинами травматизма могут быть: 

– нарушения в методике занятий; невыполнение методических 

принципов доступности, постепенности и учета индивидуальных 
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особенностей, неудовлетворительное состояние инвентаря и обо-

рудования, плохая подготовка мест занятий; 

– незнание и несоблюдение мероприятий по самостраховке; 

– перегрузка занимающимися площадок и залов по сравнению с 

нормами площади на одного занимающегося; 

– плохое санитарно-техническое состояние мест занятий, недо-

статок освещения, скользкие полы, отсутствие вентиляции; 

– недисциплинированность занимающихся и др. 

Необходимо учитывать внутренние факторы, вызывающие 

спортивные травмы. К ним относятся занятия в состоянии утомле-

ния и переутомления, а также при наличии в организме хрониче-

ских очагов инфекции, при склонности к спазмам кровеносных 

сосудов и мышц и в других болезненных состояний. 

Для профилактики переохлаждений и перегреваний важно 

учитывать погодные факторы (температура, влажность, ветер), 

степень закаленности занимающихся и соответствие этим факто-

рам одежды и обуви. 

Возможные телесные повреждения при занятиях различными 

видами физических упражнений должны тщательно изучаться и 

анализироваться, чтобы вырабатывать конкретные меры преду-

преждения и ликвидации условий их возникновения. 
 

5.8. Самоконтроль при занятиях физической культурой  

и спортом 
 

Самоконтроль спортсмена – это регулярное использование 

им ряда простых приемов для самостоятельного наблюдения за 

изменением состояния своего здоровья и физического развития 

под влиянием занятий физическими упражнениями. 

Благодаря самонаблюдению спортсмен имеет возможность 

самостоятельно контролировать тренировочный процесс. Кроме 

того, самоконтроль имеет большое воспитательное и педагогиче-

ское значение, приучая спортсмена к активному наблюдению и 

оценке своего состояния, к анализу используемой методики тре-

нировки. 

Самоконтроль служит важным дополнением к врачебному 

контролю, но ни в коем случае не может его заменить. Данные са-

моконтроля могут оказать большую помощь преподавателю и тре-

неру в регулировании тренировочной нагрузки, а врачу –  
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в правильной оценке выявленных изменений, в состоянии здоро-

вья спортсмена и его физическом развитии. 

Преподаватель, тренер и врач должны разъяснять спортсме-

нам значение регулярного самоконтроля для укрепления здоровья, 

правильного построения учебно-тренировочного процесса и по-

вышения спортивного интереса, рекомендовать пользоваться 

определенными методами наблюдений, объясняя, как должны из-

меняться те или иные показатели самонаблюдений (например, сон, 

пульс, вес) при правильном построении тренировок и в случаях 

нарушений режима. 

Преподаватель и тренер совместно с врачом должны доби-

ваться, чтобы спортсмены правильно понимали изменения различ-

ных функций организма под влиянием физических нагрузок. 

Необходимо предостеречь спортсменов от поспешных выводов 

при появлении отклонений в показателях самонаблюдений, так как 

за неправильными выводами может последовать неправильное по-

строение тренировок, а также возможное самовнушение какого-

либо заболевания, которого у спортсменов фактически нет. Важно 

разъяснить спортсменам, что при отклонениях показателей, выяв-

ленных при самоконтроле, необходимо посоветоваться с врачом и 

преподавателем или тренером, прежде чем принимать какие-либо 

меры. 

Существенным, является ведение дневника самоконтроля, 

представляющего собой часть дневника тренировок, который обя-

зан вести каждый спортсмен. Врач и преподаватель, тренер, про-

сматривая этот дневник, смогут увидеть зависимость изменений в 

состоянии здоровья спортсмена от содержания и характера трени-

ровки. Показатели самоконтроля принято делить на субъективные 

и объективные. В группу субъективных показателей входят само-

чувствие, оценка работоспособности, отношение к тренировкам, 

сон, аппетит и т.п. Значение каждого из этих признаков в само-

контроле следующее. 

Самочувствие складывается из суммы признаков: наличия 

(или отсутствия) каких-либо необычных ощущений, болей с той 

или иной локализацией, ощущения бодрости или, наоборот, уста-

лости, вялости и т.п. 

Самочувствие может быть: хорошее, удовлетворительное или 

плохое. При появлении каких-либо необычных ощущений отме-

чают их характер, указывают, после чего они возникли (например, 
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появление мышечных болей после занятий). Боли в мышцах обыч-

но возникают при тренировке после перерыва или при очень быст-

ром увеличении нагрузок – перегрузки. При беге у спортсменов 

могут появляться боли в правом (в области печени) и левом (в об-

ласти селезёнки) подреберье. 

Боли в правом подреберье могут возникать при заболеваниях 

печени и желчного пузыря, нарушениях деятельности сердца. 

Иногда спортсмены жалуются на боли в области сердца. В случае 

появления болей сердца во время работы спортсмен должен не-

медленно обратиться к врачу. При утомлении и переутомлении 

могут также возникать головные боли, головокружение, появление 

которых спортсмен должен обязательно отмечать в дневнике са-

моконтроля. 

Усталость – это субъективное ощущение утомления, кото-

рое выявляется в нежелании или невозможности выполнить обыч-

ную трудовую нагрузку, а также физические упражнения, наме-

ченные по плану. При самоконтроле отмечается, зависит ли уста-

лость от проводимых занятий или от чего-то другого, как скоро 

она появляется, ее продолжительность. 

Спортсмен должен отмечать, степень усталости после занятий 

(«не устал», «немного устал», «переутомился»), а на следующий 

день после тренировки – «усталости нет», «чувствую себя хоро-

шо», «осталось чувство усталости», «полностью не отдохнул», 

«чувствую себя утомленным». 

Важно также отмечать настроение: нормальное, устойчивое, 

подавленное, угнетённое; желание быть в одиночестве, чрезмерное 

возбуждение. 

Работоспособность зависит от общего состояния организма, 

настроения, утомления, от предшествующей работы (профессио-

нальной и спортивной). Работоспособность оценивается как по-

вышенная, обычная и пониженная. 

Отсутствие желания тренироваться и соревноваться может 

быть признаком перетренированности. 

Нормальный сон, восстанавливая работоспособность цен-

тральной нервной системы, обеспечивает бодрость, свежесть.  

В случае переутомления нередко появляется бессонница или по-

вышенная сонливость, неспокойный сон (часто прерывается, со-

провождается тяжелыми сновидениями). После сна возникает чув-

ство разбитости. Спортсмен должен регистрировать количество 
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часов сна (помня, что сон должен быть не менее 7-8 ч, при боль-

ших физических нагрузках – 9-10 часов) и его качество, а при 

нарушениях сна – их проявления плохое засыпание, частое или 

раннее пробуждение, сновидения, бессонница и т.п. 

Аппетит отмечается как нормальный, сниженный или повы-

шенный. Его ухудшение или отсутствие часто указывают на утом-

ление или болезненное состояние. Из объективных признаков при 

самоконтроле регистрируются частота пульса, вес, потоотделение, 

данные спирометрии, динамометрии, реже определяется частота 

дыхания (так как трудно подсчитывать число дыханий у самого 

себя) или проводятся какие-либо другие функциональные пробы. 

Необходимо также, чтобы спортсмен периодически подсчи-

тывал пульс после определённых спортивных нагрузок. У хорошо 

тренированных спортсменов даже после очень больших нагрузок 

частота пульса не превышает обычно 180-200 уд/мин. Длитель-

ность восстановления частоты пульса после определенных спор-

тивных нагрузок служит важным показателем функционального 

состояния спортсмена. 

Определение веса (путем взвешивания) достаточно проводить 

1-2 раза в неделю. Исключение составляют те случаи, когда необ-

ходимо строго регулировать вес в соответствии с весовой катего-

рией в период соревнований у боксеров, борцов, штангистов. Про-

верку веса лучше всего проводить утром, натощак (после опорож-

нения мочевого пузыря и кишечника). Если практически это не 

всегда возможно, то следует взвешиваться всегда в одно то же 

время дня на одних и тех же весах, без одежды. 

Огромное значение имеет питание. Обильное питание в пери-

од достигнутой спортивной формы может вызвать необычное для 

данного состояния увеличение веса тела. Чрезмерное падение веса, 

которое непосредственно не связано с ошибками в методике и 

нагрузке занятий, может быть обусловлено неправильным общим 

режимом и недостаточным питанием. Преподаватель и тренер 

должны не реже одного раза в 1-2 недели проверять дневник само-

контроля спортсмена. Врач обязательно знакомится с ним при по-

вторных обследованиях спортсмена. Для оценки функционального 

состояния можно использовать следующие доступные функцио-

нальные пробы. 

Проба Штанге – задержка дыхания на вдохе. После 5 мин 

отдыха сидя сделать 2-3 глубоких вдоха и выдоха, а затем, сделав 
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полный вдох, задержать дыхание и одновременно включить се-

кундомер. При возобновлении дыхания секундомер останавлива-

ют. 

Средним показателем способности задерживать дыхание на 

вдохе следует считать время равное 60-65 с. При заболевании или 

переутомлении это время уменьшается значительно (до 30-35 с) 

Проба Генчи – задержка дыхания на выдохе. Задержка дыха-

ния производится после полного выдоха. Средним показателем 

здесь является способность задерживать дыхания на выдохе в те-

чение 30 с. 

О реакции сердечнососудистой системы на физическую 

нагрузку достаточно объективно можно судить по результатам так 

называемой ортостатической пробы. Их несколько. Наиболее ча-

сто в практике с используется такая: отдых лежа 5 мин, подсчет 

пульса – 1 мин, отдых стоя – 1 мин, подсчет пульса – 1 мин. После 

этого вычисляется разность пульса в положениях лежа и стоя. 

Критерии оценок: менее 12 сокращений – хорошая, 12-18 – удо-

влетворительная, 19-25 – плохая, более 25 – очень плохая. 

Дыхание. Большой информативностью о потенциальных воз-

можностях аппарата обладает показатель ЖЕЛ (жизненная ем-

кость легких) – максимальный объем воздуха, который человек 

может выдохнуть после глубокого вдоха. 

Средними показателями для юношей в возрасте 16-18 лет яв-

ляются величины в пределах 4000-4500 см
3
, а для девушек этого 

же возраста 3000-3500 см
3
. У физкультурников и спортсменов эти 

показатели достигают 6000 и даже 7000 см
3
 (гребцы, пловцы, 

лыжники). 

Масса тела, показатели силы мышц. Динамика спортивных 

результатов – яркие и объективные признаки правильного постро-

ения тренировочного процесса. 

Измерять массу тела (вес) следует еженедельно, в одно и то 

же время, на одних и тех же весах, предварительно проверив их 

исправность. 

В зависимости от состояния здоровья, водного и пищевого 

режима, учебной или тренировочной нагрузки и других влияний 

масса тела может меняться. Прогрессирующая потеря аппетита и 

снижение массы тела сигнализируют о неблагополучии в организ-

ме спортсмена. Об этом следует поставить в известность тренера  
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и врача. У систематически тренирующихся спортсменов колеба-

ния массы постоянны: после напряженной тренировки потеря мас-

сы тела составляет 1-2 кг. В период отдыха масса полностью вос-

станавливается. 

Снижение показателей силы отдельных групп мышц, прекра-

щение роста спортивных достижений обычно связаны с наруше-

нием общего или тренировочного режима. 

Для самоконтроля каждому спортсмену желательно использо-

вать одно или несколько контрольных тестов, например: подтяги-

вание на перекладине, поднимание ног из виса на гимнастической 

стенке, лазание по канату на время и т.д. 

На спортивные результаты отрицательно влияют недосыпа-

ние, беспорядочное питание, частые внеплановые физические 

нагрузки, выступления на соревнованиях без достаточной подго-

товки, тренировки в болезненном состоянии, курение, употребле-

ние алкоголя. 
 

Контрольные вопросы 
1. Какие существуют формы самостоятельных занятий физической 

культурой? 

2. Характеристика утренней гигиенической гимнастики. 

3. Методика самостоятельных занятий оздоровительной ходьбой и бе-

гом. 

4. Как определить оптимальную интенсивность ходьбы? 

5. Охарактеризуйте зоны тренировки при занятиях оздоровительным 

бегом. 

6. Методика самостоятельных занятий оздоровительным плаванием. 

7. Методика самостоятельных занятий силовыми упражнениями. 

8. Методика самостоятельных занятий на лыжах и велосипеде. 

9. Особенности самостоятельных занятий женщин. 

10. Факторы, учитывающиеся при дозировании физических нагрузок. 

11. Физиологические критерии различных видов нагрузок. 

12. Учет и контроль при самостоятельных занятиях физической культу-

рой. 

13. Гигиена самостоятельных занятий. 

14. Методика закаливания. 

15. Субъективные показатели самоконтроля при занятиях физическими 

упражнениями. 

16. Объективные показатели самоконтроля при занятиях физическими 

упражнениями. 
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6. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта 

или систем физического воспитания 
 

Слово «спорт» пришло в русский язык из английского  

(sport) – вольного сокращения первоначального слова disport – иг-

ра, развлечение. Вот эта первооснова английского слова и вносит 

разночтение, отсюда различное толкование термина «спорт».  
 

6.1. Определение понятия «спорт». Принципиальное  

отличие спорта от других видов занятий физическими 

упражнениями 
 

Напомним, что «спорт» – обобщенное понятие, обозначающее 

один из компонентов физической культуры общества, исторически 

сложившийся в форме соревновательной деятельности и специ-

альной практики подготовки человека к соревнованиям.  

Спорт от физической культуры отличается тем, что в нём 

имеется обязательная соревновательная компонента. И физкуль-

турник, и спортсмен могут использовать в своих занятиях и трени-

ровках одни и те же физические упражнения (например, бег), но 

при этом спортсмен всегда сравнивает свои достижения в физиче-

ском совершенствовании с успехами других спортсменов в очных 

соревнованиях. Занятия же физкультурника направлены лишь на 

личное совершенствование безотносительно к достижениям в этой 

области других занимающихся.  

Современный спорт выступает как средство оздоровления, и 

как средство психофизического совершенствования, и как дей-

ственное средство отдыха и восстановления работоспособности, и 

как зрелище, и как профессиональный труд.  

Современный спорт подразделяется на массовый и спорт 

высших достижений. Именно многогранность современного спор-

та заставила ввести эти дополнительные понятия, раскрывающие 

сущность его отдельных направлений, их принципиальное разли-

чие.  

Массовый спорт и спорт высших достижений (а ныне это 

практически профессиональный спорт) имеют единую первород-

ную основу. Однако в настоящее время эти самостоятельно разви-

вающиеся общественные явления имеют существенные различия в 

своих целях и задачах. 
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6.2. Массовый спорт. Спорт высших достижений 
 

Массовый спорт дает возможность миллионам людей совер-

шенствовать свои физические качества и двигательные возможно-

сти, укреплять здоровье и продлевать творческое долголетие, а 

значит, противостоять нежелательным воздействиям на организм 

современного производства и условий повседневной жизни. 

Цель занятий различными видами массового спорта – это 

укрепить здоровье, улучшить физическое развитие, подготовлен-

ность и активно отдохнуть. Это связано с решением ряда частных 

задач: 

– повысить функциональные возможности отдельных систем ор-

ганизма; 

– скорректировать физическое развитие и телосложение; 

– повысить общую и профессиональную работоспособность; 

– овладеть жизненно необходимыми умениями и навыками; 

– приятно и полезно провести досуг, достичь физического со-

вершенства. 

Задачи массового спорта во многом повторяют задачи физи-

ческой культуры, но реализуются спортивной направленностью 

регулярных занятий и тренировок. 

К элементам массового спорта значительная часть молодежи 

приобщается еще в школьные годы, а в некоторых видах спорта 

даже в дошкольном возрасте. Именно массовый спорт имеет 

наибольшее распространение в студенческих коллективах. 

Наряду с массовым спортом существует спорт высших до-

стижений, или большой спорт. 

Цель большого спорта принципиально отличается от цели 

массового. Это достижение максимально возможных спортивных 

результатов или побед, на крупнейших спортивных соревновани-

ях. Всякое высшее достижение спортсмена имеет не только личное 

значение, но становится общенациональным достоянием, так как 

рекорды и победы на крупнейших международных соревнованиях 

вносят свой вклад в укрепление авторитета страны на мировой 

арене. Поэтому нет ничего удивительного в том, что крупнейшие 

спортивные форумы собирают у экранов телевизоров всего мира 

миллиардные аудитории, а среди прочих духовных ценностей 

столь высоко ценятся и мировые рекорды, и победы на чемпиона-

тах мира, и лидерство на Олимпийских играх. 
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Нельзя не сказать еще об одной общественной ценности 

большого спорта, которая обычно остается в тени. Сегодня спорт 

высших достижений – пока единственная модель деятельности, 

при которой у выдающихся рекордсменов функционирование по-

чти всех систем организма может проявляться в зоне абсолютных 

физиологических и психических пределов здорового человека. Это 

позволяет не только проникнуть в тайны максимальных человече-

ских возможностей, но и определить пути рационального развития 

и использования имеющихся у каждого человека природных спо-

собностей в его профессиональной и общественной деятельности, 

повышения общей работоспособности. 

Для выполнения поставленной цели в большом спорте разра-

батываются поэтапные планы многолетней подготовки и соответ-

ствующие задачи. На каждом этапе подготовки эти задачи опреде-

ляют необходимый уровень достижения функциональных воз-

можностей спортсменов, освоение ими техники и тактики в из-

бранном виде спорта. Все это суммарно должно реализоваться в 

конкретном спортивном результате. 
 

6.3. Единая спортивная классификация. Национальные 

виды спорта в спортивной классификации 
 

Действующая спортивная классификация включает в себя по-

чти все культивируемые в стране виды спорта. В ней весьма 

условно, в единой градации по спортивным званиям и разрядам 

представлены нормативы и требования, характеризующие уровень 

подготовленности спортсменов, их спортивные результаты и до-

стижения. 

Условность сведения в единую систему спортивных разрядов 

и званий разнохарактерных видов спорта (например, марафонский 

бег, тяжелая атлетика) сочетается с научностью такой системати-

зации, которая опирается на статистическую достоверность уста-

новленной трудоемкости и реальных сроков достижения одного и 

того же разряда.  

Звание «мастер спорта» одаренные молодые люди получают 

обычно после 6-8 лет регулярной и напряженной спортивной под-

готовки. Реально возможные сроки достижения нормативов и тре-

бований отдельных разрядов и званий – это и определенные вре-

менные ориентиры, как для начинающих, так и для высококвали-
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фицированных спортсменов. Продвижение спортсмена от разряда 

к разряду служит критерием эффективности учебно-тренировоч-

ного процесса. 

Структура спортивной классификации предусматривает при-

своение следующих разрядов и спортивных званий (от низших к 

высшим). 

Спортивные разряды: 5-й, 4-й разряды (только в шахматах и 

шашках); 3-й, 2-й, 1-й разряды, «кандидат в мастера спорта». 

Спортивные разряды необходимо подтверждать. 

Спортивные звания: «мастер спорта», «мастер спорта между-

народного класса» (к этому званию приравнивается звание «грос-

смейстер» в шахматах и шашках). За особо выдающиеся спортив-

ные достижения присваивается звание «заслуженный мастер спор-

та России». Спортивные звания присваиваются пожизненно. 

Для присвоения указанных разрядов и званий в одних видах 

спорта необходимо выполнить разрядные нормативы и требова-

ния, а в других только разрядные требования. Разрядные нормати-

вы обычно выражены в мерах времени, длины, веса и других ко-

личественных показателях. Разрядные требования определяются 

такими положениями: 

– занять определенное место на соревнованиях того или иного 

масштаба; 

– добиться определенного количества побед над спортсменами 

соответствующих разрядов. 

Спортивная классификация носит подвижный, динамичный 

характер. Периодически в нее вносятся коррективы, связанные со 

спортивной практикой, на которую влияют прогрессивные изме-

нения в теории и практике подготовки спортсменов, их техниче-

ская оснащенность и др. Особенно следует отметить наличие 

спортивной классификации и по национальным видам спорта. 

Национальные виды спорта культивируются в отдельных регионах 

Российской Федерации. В их основе лежат традиционные народ-

ные, упражнения и игры, исторически связанные с укладом жизни 

и особенностями труда людей в условиях данных регионов. Неко-

торые из этих видов спорта требуют незаурядной физической и 

специальной спортивно-технической подготовленности. Во мно-

гих республиках РФ ежегодно проводится множество оригиналь-

ных спортивных соревнований по национальным видам спорта 

(борьба и многие другие). 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 118 

Так, в центральных регионах России известны такие нацио-

нальные игры, как «лапта», «городки». Можно привести еще не-

мало подобных примеров национальных видов спорта и в других 

регионах страны. Наиболее распространенные из них представле-

ны в Единой спортивной классификации. 

Звание мастера спорта по этим видам присваивается на феде-

ральном уровне, хотя культивируются они, например, только в 

Якутии, Татарстане или Дагестане. Спортивные разряды присваи-

ваются региональными спортивными организациями, т.е. на ме-

стах. 

Национальные виды спорта, связанные с повышенной двига-

тельной активностью, могут занять достойное место в рабочей 

программе учебной дисциплины «Физическая культура» в вузах, в 

программах внутривузовских и межвузовских студенческих спор-

тивных соревнований. 
 

6.4. Студенческий спорт. Его организационные  

особенности 
 

Возрастные особенности студенческой молодежи, специфика 

учебного труда и быта студентов, особенности их возможностей и 

условий занятий физической культурой и спортом позволяют вы-

делить в особую категорию студенческий спорт. 

Организационные особенности студенческого спорта: 

– доступность и возможность заниматься спортом в часы обяза-

тельных учебных занятий по дисциплине «Физическая культура» 

(элективный курс в основном учебном отделении, учебно-

тренировочные занятия в спортивном учебном отделении); 

– возможность заниматься спортом в свободное от учебных ака-

демических занятий время в вузовских спортивных секциях и 

группах, а также самостоятельно; 

– возможность систематически участвовать в студенческих спор-

тивных соревнованиях доступного уровня (в учебных зачетных 

соревнованиях, во внутри- и вневузовских соревнованиях по из-

бранным видам спорта). 

Вся эта система дает возможность каждому практически здо-

ровому студенту сначала познакомиться, а затем выбрать вид 

спорта для регулярных занятий. 
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Спорт в высшем учебном заведении. Учебная программа по 

физической культуре предусматривает свободу выбора видов 

спорта для студентов основного и спортивного отделений. После 

периода активной теоретико-методической и общефизической 

подготовки на I курсе студентам предлагается самостоятельно вы-

брать вид спорта или систему физических упражнений для систе-

матических занятий в процессе обучения в вузе. 

Спорт в элективном курсе учебной дисциплины «Физиче-

ская культура». Спорт в элективном курсе физического воспита-

ния студентов – эта та часть преимущественно практических заня-

тий учебной дисциплины «Физическая культура», в которой вид 

спорта студенты выбирают самостоятельно (из числа предложен-

ных кафедрой физического воспитания). Однако здесь уместно 

сделать небольшую оговорку: в учебную программу могут быть 

включены только те виды спорта, которые связаны с повышенной 

двигательной активностью. Поэтому в рабочую программу не 

включаются шахматы, шашки и т.п. 

Мотивация выбора того или другого вида спорта у каждого 

студента, конечно, своя, но принципиально в этом процессе то, что 

«не меня выбирают, а Я выбираю». Поэтому, например, студенту с 

«небаскетбольным» ростом, желающему заниматься баскетболом 

(где всегда имели преимущество высокорослые), никто не вправе 

отказать в его желании. 

Между тем практика работы ряда вузов показывает, что в не-

которых случаях такие отказы правомерны. Так, «права выбора» 

лишаются те студенты, которые в обязательных тестах общей фи-

зической подготовки (например, у мужчин – бег на 100 и 3000 м, 

подтягивание на перекладине) не показывают результатов, равных 

1 очку в каждом упражнении. Эти студенты проходят подготовку в 

группах ОФП (общей физической подготовки); при ограниченных 

возможностях комплектации учебных групп по отдельным видам 

спорта (разрешается не более 15 человек в одной группе) преиму-

щество отдается студентам, набравшим в трех указанных обяза-

тельных тестах ОФП большее количество очков. Такой опыт ком-

плектации учебных групп в отдельных вузах не обязателен для 

других. Подобная практика часто носит вынужденный характер 

из-за ограниченности мест занятий и других причин. 

Особенности организации учебных занятий по видам 
спорта в спортивном отделении. Спортивная подготовка  
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проводится и в учебном спортивном отделении, куда зачисляются 

наиболее физически подготовленные студенты. Для того чтобы 

быть зачисленным в это отделение, не достаточно только личного 

желания студента, необходима определенная предварительная 

спортивная подготовленность или одаренность для занятий из-

бранным видом спорта. Иными словами, в этом случае не только 

«ты выбираешь, но и тебя выбирают». Это связано с тем, что перед 

студентами, занимающимися в группах спортивного учебного от-

деления, ставятся задачи повышения спортивной квалификации, 

регулярного участия в спортивных соревнованиях за команду фа-

культета, вуза.  

Запись студентов в спортивное отделение добровольная, так 

как учебно-тренировочные занятия связаны с дополнительной за-

тратой свободного времени. Занятия, как правило, организуются 

вне общевузовского учебного расписания и в несколько большем 

объеме, чем это предусмотрено программой по учебной дисци-

плине «Физическая культура». 

Специальные зачетные требования и нормативы по видам 

спорта в основном спортивном отделении. Свободный выбор 

спортивной группы в основном отделении накладывает опреде-

ленные обязанности на самого студента. Выбрав вид спорта, сту-

дент должен до следующего зачета по учебной дисциплине (т.е. до 

конца семестра или учебного года) заниматься именно в этой 

группе. Он также обязан овладеть специальным теоретическим, 

методическим и практическим учебным материалом и выполнять 

не только общие для всех зачетные требования и нормативы по 

общей и профессионально-прикладной физической подготовке, но 

специфические спортивно-технические зачетные нормативы и 

требования по избранному им виду спорта. 

Занимающиеся в спортивном учебном отделении должны 

также пройти полный курс теоретической, методической и про-

фессионально-прикладной физической подготовки и наряду с обя-

зательными тестами дополнительно выполнить спортивно-

технические нормативы и требования в спортивном отделении по 

избранному виду спорта. Обычно эти спортивно-технические те-

сты несколько выше, чем в группах по этому же виду спорта в ос-

новном учебном отделении. Спортивно-технические нормативы и 

требования в спортивном отделении ориентированы на Единую 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 121 

спортивную классификацию, на обязательное участие в спортив-

ных соревнованиях определенного уровня. 

Дифференцированные по видам спорта нормативы и требова-

ния для основного и спортивного отделений разрабатываются ка-

федрой физического воспитания каждого вуза исходя из матери-

ально-технического обеспечения учебного процесса, особенностей 

контингента студентов. Эти требования доступны для каждого 

студента, но чтобы их выполнить, некоторым занимающимся при-

дется не только усердно работать в часы учебных занятий, но и 

заниматься дополнительной самоподготовкой в свободное время. 

Спорт в свободное время студентов. Разновидности заня-

тий и их организационная основа. Спорт в свободное время – 

неотъемлемая часть физического воспитания студентов. Такие за-

нятия проходят на самодеятельной основе, без каких-либо условий 

и ограничений для студентов. В свободное время студенты могут 

заниматься в спортивных секциях, группах подготовки по отдель-

ным видам спорта, включая шахматы, шашки, стрельбу, техниче-

ские виды спорта (авиамодельный, планерный спорт, авто- и мото-

спорт). Эти секции организуются и финансируются в вузах ректо-

ратом, общественными организациями, коммерческими структу-

рами, спонсорами. Инициаторами организации таких секционных 

занятий, определения их спортивного профиля чаще всего высту-

пают сами студенты.  

Самостоятельные занятия – одна из форм спортивной под-

готовки. В некоторых видах спорта такая подготовка позволяет 

значительно сократить временные затраты на организованные тре-

нировочные занятия и проводить их в наиболее удобное время. 

Самостоятельная спортивная подготовка не исключает возмож-

ность участия во внутривузовских и вневузовских студенческих 

соревнованиях. 
 

6.5. Студенческие спортивные соревнования 
 

Спортивные соревнования – одна из наиболее эффективных 

форм организации массовой оздоровительной и спортивной рабо-

ты. Соревнования выступают не только как форма, но и как сред-

ство активизации общефизической, спортивно-прикладной и спор-

тивной подготовки студентов. 
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Спортивные результаты – это, по существу, интегративный 

показатель качества и эффективности психофизической подготов-

ки студента, проводимой на учебно-тренировочных занятиях.  

В условиях состязаний студенты более полно демонстрируют свои 

физические возможности. Именно поэтому прием нормативов по 

общей физической подготовке на учебных занятиях осуществляет-

ся в соревновательной обстановке на зачетных соревнованиях в 

учебной группе или на учебном потоке. 

Таким образом, спортивные соревнования могут выступать и 

как средство подготовки, и как метод контроля эффективности 

учебно-тренировочного процесса. 

Система студенческих спортивных соревнований. Вся си-

стема студенческих спортивных соревнований построена на осно-

ве принципа «от простого к сложному», т.е. от внутривузовских 

зачетных соревнований в учебной группе, на курсе (зачастую по 

упрощенным правилам) к межвузовским и т.д. до международных 

студенческих соревнований. 

Внутривузовские спортивные соревнования включают в се-

бя зачетные соревнования внутри учебных групп, учебных пото-

ков на курсе, соревнования между курсами факультетов, между 

факультетами. В зависимости от содержания «Положения о сорев-

новании» состязание может быть или личным (для каждого высту-

пающего), или командным, или лично-командным; доступным 

каждому студенту. Или для «спортивной элиты» учебной группы, 

курса, факультета, определяемой на предварительных соревнова-

тельных этапах. Но в любом случае на первых этапах этой систе-

мы внутривузовских соревнований может участвовать каждый 

студент, вне зависимости от уровня его спортивной подготовлен-

ности. 

В межвузовских соревнованиях обычно участвуют и сорев-

нуются сильнейшие студенты-спортсмены лично или в составе 

сборных команд отдельных курсов, факультетов, вуза. 

Целевые задачи межвузовских состязаний, как и их спортив-

ный уровень, могут быть самыми различными:  

– товарищеские спортивные встречи между студентами одно-

именных факультетов разных вузов; 

– между командами однопрофильных учебных заведений.  

Цель подобных соревнований – скорее установить личные 

контакты между будущими коллегами по профессии, чем выяснять 
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спортивное преимущество. Однако может быть поставлена и спор-

тивная задача – добиться наилучшего спортивного результата на 

соревнованиях между вузами города, района или вузами России. 

Этим определяется уровень спортивной подготовленности студен-

тов каждого вуза, следовательно, и характер отношения в отдель-

ных учебных заведениях к спортивным интересам студентов и к 

созданию необходимых условий для спортивного совершенство-

вания студентов-спортсменов. 

На уровне отдельных вузов по инициативе ректората и обще-

ственных организаций могут быть организованы международные 

спортивные встречи. Международные студенческие соревнования 

организуются и межвузовскими общественными спортивными 

объединениями. 

Олимпийские игры – самые авторитетные и представитель-

ные международные спортивные соревнования. 

В составе олимпийской команды бывшего СССР всегда 

успешно выступали студенты-спортсмены.  

Начиная с XIX Олимпийских игр 1968 г. в Мехико в составе 

команды было 45-48% студентов. 

В 1994 г. после долгого перерыва (с 1912 г.) олимпийская ко-

манда России вновь вышла на спортивную арену под своим госу-

дарственным флагом для участия в зимней Олимпиаде в Лилле-

хаммере. В составе команды было около 75% студентов, которые 

внесли достойный вклад в успешное выступление российских 

спортсменов. 

Студенческие спортивные организации. В организации и 

проведении учебно-тренировочной работы и спортивных соревно-

ваний студентов во внеучебное время активное участие принима-

ют как общественные студенческие спортивные, так и неспортив-

ные организации и объединения. 

От активности внутривузовской общественной организации 

спортивного клуба вуза во многом зависит спортивная жизнь сту-

дентов в учебном заведении. Ректорат и кафедра физического вос-

питания оказывают ему возможную материальную, методическую 

и практическую помощь как в работе отдельных спортивных сек-

ций и групп, так и в организации, и проведении соревнований. 

Значительную роль в организации межвузовских спортивных 

соревнований играет общественное объединение студентов и ра-

ботников высших учебных заведений – Российский студенческий 
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спортивный союз (созданный в конце 1993 г.) и его региональные 

организации. В его Уставе записано, что основная цель Союза – 

консолидация усилий всех заинтересованных организаций в разви-

тии физкультурно-оздоровительной работы, студенческого спорта, 

гармонизация физического и духовного воспитания, укрепление 

здоровья студенческой молодежи в высших учебных заведениях и 

подготовка спортсменов для участия в соревнованиях различного 

уровня. 

Именно по результатам студенческих спортивных соревнова-

ний, проводимых Союзом, определяется и состав команды студен-

тов на российские и международные спортивные соревнования. 

Российский студенческий спортивный союз осуществляет 

международные студенческие спортивные связи. Он коллектив-

ный член Международной федерации университетского спорта 

(ФИСУ), которая имеет своей целью содействовать: 

– развитию студенческого спорта на всех уровнях; 

– физическому и духовному воспитанию студентов; 

– сближению студентов всех стран и их сотрудничеству в инте-

ресах единства международного университетского спорта. 

Одна из задач ФИСУ – организация международных спортив-

ных студенческих соревнований по различным видам спорта.  
 

6.6. Нетрадиционные системы физических упражнений 
 

В элективном курсе учебной дисциплины «Физическая куль-

тура» кафедры физического воспитания могут представлять сту-

дентам для выбора не только отдельные виды спорта, но и наибо-

лее популярные системы физических упражнений. 

Современные системы физических упражнений представляют 

собой специально подобранные движения и позы, направленные 

на комплексное или избирательное воздействие на определенные 

функциональные системы организма. В некоторых из них имеются 

соревновательные элементы. 

В настоящее время наибольшей популярностью среди студен-

тов пользуется атлетическая гимнастика, ритмическая гимнастика 

(аэробика), шейпинг, единоборства и комплексы физических 

упражнений из восточных систем каратэ, ушу, йоги. 

К особенностям организации учебных занятий отдельными 

системами физических упражнений следует отнести некоторые 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 125 

ограничения в их выборе. Дело в том, что на обязательных заняти-

ях по учебной дисциплине «Физическая культура» могут исполь-

зоваться только те системы (или элементы этих систем), которые 

связаны с повышенной двигательной активностью.  

При занятиях отдельными системами физических упражне-

ний, там, где это возможно, не исключается и организация мини-

соревнований по отдельным элементам, комбинациям или упраж-

нениям. Они не только повышают интерес к занятиям, но и служат 

методом контроля за эффективностью учебных занятий. Кафедра-

ми физического воспитания разрабатываются специальные допол-

нительные зачетные требования и нормативы, отражающие суть 

каждой системы физических упражнений. Как и обязательные те-

сты по общей и профессионально-прикладной физической подго-

товке, они оцениваются в очках и входят в итоговую оценку прак-

тического раздела учебной дисциплины «Физическая культура» за 

каждый семестр или учебный год, 

Организационные основы занятий студентов различными си-

стемами физических упражнений в свободное время те же, что и 

при организации занятий различными видами спорта. Так же мо-

гут быть организованы секции и группы для занятий одной из си-

стем физических упражнений. Критерием эффективности таких 

занятий выступают субъективные, косвенные показатели улучше-

ния здоровья (самочувствие, внутренняя удовлетворенность от за-

нятий). Однако могут быть и объективные показатели само-

контроля: изменение массы тела, подвижность в суставах. Занятия 

отдельными системами физических упражнений в свободное вре-

мя отличаются от обязательных тем, что имеется возможность це-

лостно освоить эти системы (включая разделы медитации). В 

частности, можно организовать самостоятельные группы для заня-

тий, например «стретчингом», т.е. системой специальных упраж-

нений для растягивания мышц и повышения подвижности суста-

вов.  

Изучение отдельных систем в ограниченные часы групповых 

занятий не дают значительного эффекта. Для этого требуются 

ежедневные самостоятельные упражнения. Они намного увеличи-

вают и общую двигательную активность, и оздоровительный эф-

фект. 
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6.7. Обоснование индивидуального выбора видов спорта 

или систем физических упражнений 
 

Мотивационные варианты и обоснование индивидуального 

выбора студентов. Как показывает многолетний опыт, при выбо-

ре видов спорта (или систем физических упражнений) у большей 

части студентов не наблюдается четкой, осознанной и обоснован-

ной мотивации. 

При всем многообразии, на практике в основном наблюдается 

пять мотивационных вариантов выбора студентами вида спорта и 

системы физических упражнений: 

– укрепление здоровья, коррекция недостатков физического раз-

вития и телосложения; 

– повышение функциональных возможностей организма; 

– психофизическая подготовка к будущей профессиональной де-

ятельности и овладение жизненно необходимыми умениями и 

навыками;  

– активный отдых; 

– достижение наивысших спортивных результатов. 

1) Выбор видов спорта для укрепления здоровья, коррекции 

недостатков физического развития и телосложения. 
Здоровье выступает ведущим фактором, определяющим пол-

ноценное выполнение всех жизненных функций, гармоническое 

развитие молодого человека, успешность овладения профессией и 

плодотворность будущей трудовой деятельности. Физические 

упражнения, физическая культура и спорт широко используются 

для укрепления здоровья. 

Физическое развитие тесно связано со здоровьем. Занятия от-

дельными видами спорта, системами физических упражнений мо-

гут способствовать развитию определенных органов и систем ор-

ганизма. С помощью соответствующим образом подобранных фи-

зических упражнений можно улучшить многие показатели физи-

ческого развития (массу тела, окружность грудной клетки, жиз-

ненную емкость легких). 

Коррекция недостатков физического развития и тело-

сложения. Можно объяснять недостатки физического развития и 

телосложения наследственностью, условиями воспитания, но мо-

лодому человеку от этого не легче. Подобные недостатки постоян-
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но портят настроение, и нередко порождают комплекс неполно-

ценности. 

Конечно, не все недостатки поддаются исправлению с помо-

щью физических упражнений: труднее всего рост и те особенности 

телосложения, которые связаны с формой основных скелетных 

костей. Значительно легче – масса тела и отдельные антропомет-

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

Но прежде чем принимать решение о коррекции телосложе-

ния, о подборе специальных упражнений или видов спорта, следу-

ет сформировать свое твердое представление об идеале телосло-

жения. Только после этого следует принимать решение о выборе 

вида спорта или системы физических упражнений – различные 

виды спорта и упражнения по-разному будут способствовать ре-

шению вами поставленной перед собой задачи. 

Не случайно представителей различных видов спорта отли-

чают характерные антропометрические показатели. Например, у 

гимнастов – хорошее развитие плечевого пояса и мышц верхних 

конечностей, мышцы нижних конечностей развиты у них относи-

тельно слабее; у конькобежцев относительно хорошо развита 

грудная клетка, мышцы бедра и т.д. (более подробная характери-

стика отдельных видов спорта будет дана в следующем разделе). 

Однако наибольшие возможности, например, в избирательной 

коррекции отдельных недостатков телосложения, представляют 

регулярные занятия атлетической гимнастикой или шейпингом, 

т.е. теми упражнениями, которые и направлены преимущественно 

на решение подобных задач. 

2) Повышение функциональных возможностей организма. 
Вузовской программой по учебной дисциплине «Физическая 

культура» предусматривается регулярный контроль (в начале и 

конце каждого учебного года) за динамикой физической подготов-

ленности каждого студента. С этой целью используются три обя-

зательных простейших теста, отражающих уровень развития ос-

новных физических качеств: 

– скоростно-силовой подготовленности (бег 100 м); 

– силовой подготовленности «ключевых» групп мышц для муж-

чин и женщин; 

– общей выносливости (бег 3000 м у мужчин и 2000 м у жен-

щин).  
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Оценки выполнения этих тестов производятся в очках. Прой-

дя через тесты в первый же месяц своего пребывания в вузе, каж-

дый студент может произвести самооценку: 

– состояния силы мышц; 

– общей выносливости (характеризующей главным образом ра-

ботоспособность сердечнососудистой и дыхательной систем); 

– быстроты (отчасти, так как быстрота, как уже указывалось, 

входит только одной из составляющих в число качеств, определя-

емых результатом в беге на 100 м).  

На основании результатов тестирования каждый студент мо-

жет определиться, каким видом спорта ему заняться для повыше-

ния своих функциональных возможностей или для акцентирован-

ного развития какого-либо недостаточно развитого физического 

качества (быстроты, силы, выносливости). 

Но здесь возникает альтернатива: выбрать тот вид спорта, ко-

торый поможет «подтянуть» недостаточно развитое физическое 

качество, или тот, где наиболее полно может реализоваться уже 

определившаяся способность к проявлению конкретного качества. 

Вероятно, оба подхода правомерны, но нужно для себя сразу 

же точно определить мотивацию выбора. В первом случае – оздо-

ровительная направленность, разносторонняя физическая подго-

товка (а заодно и выполнение учебных зачетных нормативов в 

«отстающем» тесте). При этом следует сознавать, что успехи в из-

бранном виде спорта, по спортивным меркам и классификации 

будут заведомо невысоки. Во втором случае, возможно, достичь 

значительных спортивных результатов. 

Конечно, выбор за самим студентом, но, думается, что первый 

вариант можно рекомендовать молодым людям со сравнительно 

низкой общей физической подготовленностью. Второй – для сту-

дентов с хорошей предварительной общей физической, и спортив-

ной подготовленностью. 

3) Выбор видов спорта и систем физических упражнений 

для активного отдыха. 
Значительная часть студентов занятия по учебной дисциплине 

«Физическая культура» воспринимает как активный отдых, как 

«разрядку» от однообразного аудиторного учебного труда. Право 

студента выбирать различные виды спорта, системы физических 

упражнений только поддержит его интерес к таким занятиям, а где 
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интерес, там и большая эффективность занятий, польза активного 

отдыха. 

Существенную роль в возникновении и протекании эффекта 

активного отдыха играют не только особенности предшествующе-

го утомления (умственного, физического, нервно-эмоциональ-

ного), но и психологическая настроенность человека, его эмоцио-

нальное состояние и даже темперамент.  

Если человек легко отвлекается от работы, а затем быстро в 

нее включается, если он общителен с окружающими, эмоционален 

в спорах, для него предпочтительными будут игровые виды спорта 

или единоборства.  

Если же он усидчив, сосредоточен в работе и склонен к одно-

родной деятельности без постоянного переключения внимания, 

если способен в течение продолжительного времени выполнять 

физически тяжелую работу, значит, ему подойдут занятия дли-

тельным бегом, лыжным спортом, плаванием, велоспортом.  

Если замкнут, необщителен, неуверен в себе или чрезмерно 

чувствителен к мнению окружающих, ему не стоит заниматься 

постоянно в труппах. Индивидуальные занятия соответствующими 

видами спорта и системами физических упражнений без отвлека-

ющих факторов в этом случае помогут испытать положительные 

эмоции, принесут физическое и моральное удовлетворение. 

Но все это приемлемо, если мотивацией выбора является ак-

тивный отдых, и занятия проводятся преимущественно в свобод-

ное время. 

4) Психофизическая подготовка к будущей профессиональ-

ной деятельности и овладение жизненно необходимыми уме-

ниями и навыками также предполагают направленный выбор ви-

дов спорта, систем физических упражнений. В этом случае выбор 

проводится, чтобы достичь лучшей специальной психофизической 

подготовленности к избранной профессии.  

Если будущая профессия требует повышенной общей вынос-

ливости, то выбирают виды спорта, в наибольшей степени разви-

вающие это качество (бег на длинные дистанции, лыжные гонки и 

т.п.).  

Если будущий труд связан с длительным напряжением зри-

тельного анализатора, осваиваются виды спорта и упражнения, 

тренирующие микромышцы глаза (настольный теннис, теннис, 

бадминтон).  
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Хорошее владение элементами спортивного туризма и альпи-

низма необходимо будущим экспедиционным работникам; гребля 

и плавание – гидрологам; верховая езда, – ветеринарным врачам и 

зооинженерам и т.д. 

Использование прикладных видов спорта и систем физиче-

ских упражнений для обеспечения психофизической надежности и 

безопасности при выполнении профессиональных видов работ ос-

новано на том, что занятия различными видами спорта, а также 

уровень квалификации спортсменов откладывают отпечаток на его 

функциональную подготовленность, на степень владения при-

кладными двигательными умениями и навыками.  

5) Выбор видов спорта для достижения наивысших спор-

тивных результатов предполагает попытку совмещения успеш-

ной подготовки к избранной профессии в вузе с объемной, физи-

чески и психологически тяжелой спортивной подготовкой к до-

стижениям высоких результатов в большом спорте. Выбирая этот 

путь, молодой человек должен хорошо представить себе и объек-

тивно оценить все его плюсы и минусы, сопоставить цели с реаль-

ными возможностями, так как в возрасте 17-19 лет истинно ода-

ренный спортсмен уже имеет 5-8-летнюю подготовку в избранном 

виде спорта и заметен в спортивном мире. 

Современная наука о спорте достаточно детально изучает 

проблему становления личности в большом спорте – от новичка до 

мастера спорта международного класса. Ныне в каждом виде 

спорта разработаны основы спортивного отбора молодежи, опре-

делены этапы многолетней подготовки к рекордным результатам. 

Специалистами установлены контрольные требования к физиче-

скому развитию, к уровню функционирования и взаимодействия 

отдельных систем организма, к параметрам психической устойчи-

вости и многое другое для каждого этапа многолетней подготовки. 

В соответствии с этими требованиями определяют успешность и 

своевременность прохождения установленных этапов спортивного 

пути, который в среднем занимает около 10 лет непрерывной под-

готовки. 

Современная подготовка спортсменов суперкласса требует 

больших ежедневных временных затрат. Совмещение активных 

занятий в сфере большого спорта с полноценной учебой в высшем 

учебном заведении неизбежно сталкивается с проблемой времени.  
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Самый существенный минус в попытке совмещать активное 

функционирование студента в большом спорте и профессиональ-

ное становление в вузе – катастрофическая нехватка времени. 

Сильнейшим студентам-спортсменам необходимо предоставлять 

индивидуальные графики прохождения и освоения учебного мате-

риала, а также продлять строки обучения в вузе. 

Краткая психофизическая характеристика основных групп 

видов спорта и современных систем физических упражнений. 

1) Характеристика видов спорта, преимущественно разви-

вающих отдельные физические качества. 
Проблема акцентированного воспитания и совершенствова-

ния основных физических качеств – силы, выносливости, быстро-

ты, гибкости, ловкости – менее сложна на начальных этапах си-

стематических занятий физическими упражнениями, так как в этот 

период у новичков, как правило, одновременно улучшаются все 

эти качества. Однако по мере повышения тренированности в ка-

ком-либо отдельном физическом качестве, с постепенным повы-

шением спортивной квалификации от новичка до спортсмена-

разрядника величина взаимного положительного эффекта («пере-

носа») постепенно уменьшается. При высоком уровне подготов-

ленности развитие одного физического качества начинает тормо-

зить развитие другого. 

Виды спорта, преимущественно развивающие выносли-

вость. Воспитание выносливости в процессе спортивной трени-

ровки – одно из действенных средств достижения высокой работо-

способности, которая основана на устойчивости центральной 

нервной системы и ряда функциональных систем организма к 

утомлению. 

Физиологические механизмы этого процесса весьма сложны. 

Высокая работоспособность обеспечивается благодаря разнооб-

разным сдвигам в организме приспособительного (адаптивного) 

характера, происходящим под влиянием регулярной тренировки: 

морфологическому и функциональному развитию мышцы сердца, 

повышению эластичности стенок кровеносных сосудов, увеличе-

нию запаса энергетически богатых веществ в мышцах и внутрен-

них органах, высокой эффективности и устойчивости работы 

нервной системы.  

К видам спорта, акцентировано развивающим общую вынос-

ливость, можно отнести все циклические виды спорта, в которых 
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физическая нагрузка продолжается сравнительно долгое время на 

фоне преимущественного повышения аэробного (кислородного) 

обмена в организме человека: 

– спортивная ходьба; 

– бег на средние, длинные и сверхдлинные дистанции; 

– велосипедный спорт (шоссейные гонки, кросс, группа класси-

ческих дистанций на треке); 

– лыжные гонки и биатлон; 

– плавание; 

– большая часть дистанций в конькобежном спорте; 

– спортивное ориентирование; 

– триатлон. 

Высокий уровень общей выносливости – одно из главных 

свидетельств отличного здоровья человека. С помощью регуляр-

ных занятий видами спорта, развивающими общую выносливость, 

можно в значительной мере улучшить отдельные показатели фи-

зического развития: увеличить экскурсию грудной клетки и жиз-

ненную емкость легких, значительно уменьшить жировую про-

слойку, т.е. лишнюю массу тела.  

Различают несколько видов утомления: умственное, сенсор-

ное (связанное с преимущественной нагрузкой на органы чувств), 

эмоциональное, физическое, при которых и механизм утомления и 

проявление так называемой специальной выносливости будут 

иметь свои отличия. Однако именно общая выносливость опреде-

ляет возможности проявления специальной выносливости не толь-

ко в специфических спортивных, но и в любых трудовых действи-

ях. 

Выносливость важна при подготовке человека к длительному 

и полноценному труду в любой профессиональной группе. Все 

жизненно необходимые умения и навыки – быстрое и экономич-

ное пешее передвижение и ходьба на лыжах по пересеченной 

местности, плавание – осваиваются на занятиях циклическими ви-

дами спорта, развивающими общую выносливость. 

Таким образом, виды спорта, развивающие общую выносли-

вость, считаются прикладными ко всем профессиональным видам 

труда. Занятия этими видами спорта, проводимые с низкой интен-

сивностью (пульс до 130 удар/мин), но сравнительно длительное 

время, – прекрасное средство активного отдыха, восстановления 

работоспособности. 
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Характеристика видов спорта, преимущественно разви-

вающих силу и скоростно-силовые качества.  
Сила может проявиться по-разному, в сочетаниях с другими 

физическими качествами. Вот поэтому об отдельных проявлениях 

силовых качеств говорят: абсолютная сила, относительная сила, 

силовая выносливость, скоростно-силовые качества. За каждым из 

этих качеств стоят определенные виды спорта, различные методы 

развития силовых качеств, разные цели в достижении спортивных, 

трудовых и жизненных задач. 

Тяжелая атлетика – это вид спорта, в котором упражнения 

выполняются с максимальным мышечным напряжением при под-

нимании возможно больших тяжестей (в соответствующей весо-

вой категории и в соответствующем упражнении – в рывке и толч-

ке). Для этого применяются динамические и изометрические тре-

нировочные упражнения со значительными мышечными напряже-

ниями. 

На занятиях тяжелой атлетикой совершенствуются в основ-

ном способности к максимальным мышечным усилиям групп 

мышц нижних конечностей, туловища и разгибателей рук. Успеха 

добиваются атлеты, умеющие регулировать степень возбуждения 

нервной системы, добиваться согласованной работы различных 

групп мышц на фоне максимальных мышечных и психических 

напряжений. При поднимании значительного веса и возникающем 

при этом натуживании резко возрастает нагрузка на сердечнососу-

дистую систему из-за быстрого и резкого колебания кровенапол-

нения сердца и сосудов. При неправильной организации трениров-

ки у тяжелоатлетов могут возникать отклонения в состоянии си-

стемы кровообращения. 

Во многих видах современной трудовой деятельности реша-

ющее значение имеет развитие относительной силы мышц. Вот 

почему гиревой спорт с его многократными и разнообразными 

подъемами непредельного веса (гири 24 и 32 кг) больше соответ-

ствует бытовой и профессиональной деятельности, требующей 

проявления силы, чем занятия тяжелой атлетикой (штанга), где 

тренировка направлена на одноразовый подъем предельного веса. 

Основная особенность гиревого спорта – это продолжительность 

выполнения силового упражнения, требующего незаурядной сило-

вой выносливости.  
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Атлетическая гимнастика – система упражнений с разно-

образными отягощениями. Это самостоятельный общедоступный 

вид спорта, которым в последние годы активно занимаются и 

женщины. 

Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличи-

вать массу отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы 

и силовой выносливости, к совершенствованию телосложения.  

Возрастные особенности естественного становления силовых 

качеств человека позволяют добиваться высочайших спортивных 

результатов в силовых упражнениях в студенческом возрасте и 

даже после окончания высшего учебного заведения. 

Особую группу составляют виды спорта, связанные с разви-

тием скоростно-силовых качеств. Это легкоатлетические мета-

ния (копья, диска, молота), толкание ядра и прыжки. Особое ме-

сто в подготовке спортсменов этой группы видов легкой атлетики 

имеет развитие силы и быстроты мышечного сокращения. 

Спортсмены, занимающиеся этими видами спорта, включают в 

свою подготовку большой объем упражнений со штангой и други-

ми отягощениями для развития силы. Силовая подготовка – неотъ-

емлемая часть тренировочного процесса и в целом ряде других 

видов спорта (хоккей, борьба), но там этот вид физических упраж-

нений «растворяется» в комплексе других средств, приобретая не 

самостоятельное, а вспомогательное значение. 

Характеристика видов спорта, развивающих преимуще-

ственно быстроту. Быстроту нельзя путать со скоростью пере-

движения (в беге, на коньках). Кроме быстроты реакции двига-

тельного действия, скорость передвижения определяют и силовая 

подготовленность, и рациональность (техника) двигательного 

упражнения. 

Спортивная наука и практика неоднократно подтверждали, 

что если человек проявляет скоростные способности в одной спор-

тивной дисциплине, то совсем не обязательно, что он проявит их в 

другой, ибо прямой непосредственный перенос быстроты движе-

ний происходит лишь в координационно сходных движениях. Вы-

сокие требования к быстроте реакции, быстроте циклических и 

ациклических движений предъявляются в некоторых дисциплинах 

легкой атлетики (бег 100, 200 м, 100 и 110 м с барьерами), в 

конькобежном спорте (бег на 500 м), велоспорте (ряд коротких 

дистанций на треке), в фехтовании, боксе и других единобор-

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 135 

ствах, в целом ряде спортивных игр. Но в каждом случае быст-

рота имеет свою специфику. 

Чтобы воспитать быстроту движений  у  студентов, требуются  

специально организованные  занятия  при  подготовке  к  выпол-

нению  обязательных  зачетных  нормативов, например в беге на 

100 м. Специально направленные занятия необходимы в связи с 

тем, что в студенческом возрасте уже прекращается естественное 

повышение быстроты и требуется специальная систематическая 

тренировка для совершенствования скоростных качеств в каждом 

виде спорта. 

Физическое качество быстроты не имеет существенного зна-

чения в укреплении здоровья, коррекции телосложения. Однако 

воспитание быстроты – необходимый элемент в подготовке пред-

ставителей целого ряда спортивных дисциплин. 

Характеристика видов спорта, преимущественно разви-

вающих координацию движений (ловкость). Ловкость определя-

ет успешность овладения новыми спортивными и трудовыми дви-

жениями, проявление силы и выносливости. Хорошая координа-

ция движений способствует обучению профессиональным умени-

ям и навыкам. Поэтому воспитанию ловкости должно уделяться 

время в плане общей физической и спортивной подготовки сту-

дентов. Это обеспечивается достаточным разнообразием и новиз-

ной доступных упражнений из различных видов спорта для созда-

ния у занимающихся запаса двигательных умений и совершен-

ствования координационной способности. 

Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают та-

кие сложнокоординационные виды спорта, какими являются 

спортивная акробатика, гимнастика спортивная и художе-

ственная, прыжки в воду, на батуте, прыжки на лыжах, сла-

лом, фристайл, фигурное катание и спортивные игры. 

Все эти виды (кроме спортивных игр) не оказывают значи-

тельного действия на сердечнососудистую и дыхательную систе-

мы, но предъявляют значительные требования к подготовке нерв-

но-мышечного аппарата, к волевым качествам спортсменов. 

Из-за сложности и длительности формирования координаци-

онных движений не имеет смысла начинать специализацию в этих 

видах спорта в студенческом возрасте, чтобы достичь высших 

спортивных результатов. Фундамент сложнокоординационных 
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движений закладывается в детском возрасте и требует многолет-

ней регулярной систематической тренировки. 

2) Характеристика видов спорта комплексного, разносто-

роннего воздействия на организм занимающихся. 
Здесь можно выделить характерные подгруппы: 

– виды спорта, связанные с непосредственной контактной борь-

бой с соперником, т.е. виды единоборств; 

– спортивные игры;  

– многоборья. 

Краткая характеристика видов единоборств.  
В эту группу входят: 

– бокс; 

– борьба (классическая, вольная, самбо, дзюдо, национальные 

виды борьбы); 

– виды восточных единоборств, фехтование.  

Для этой группы видов спорта характерно непосредственное 

контактное противодействие спортсменов-соперников.  

Поединки – это физическое и психологическое противостоя-

ние, которое требует активного проявления ролевых качеств, ини-

циативности, самообладания. В процессе спортивного совершен-

ствования развиваются общая и специальная выносливость, сило-

вые качества основных групп мышц и их скоростные характери-

стики, улучшаются ориентировочные реакции, повышается эффек-

тивность и продуктивность сенсорно-психических процессов. 

Велико прикладное значение (особенно для юношей) видов 

спорта, помогающих нейтрализовать соперника специальным при-

емом. Сложное сочетание физических, спортивно-технических и 

психических требований к спортсмену требует длительной подго-

товки при совершенствовании спортивного мастерства.  

Краткая характеристика спортивных игр. Спортивное со-

вершенствование в игровых дисциплинах способствует гармонич-

ному воспитанию у занимающихся всех основных физических ка-

честв. Под влиянием систематических занятий играми улучшаются 

функции вестибулярного аппарата и лучше переносятся быстрые 

изменения положения тела, совершенствуется точность движений, 

увеличивается поле зрения игроков, повышается порог различия 

пространственных восприятий. Командные спортивные игры осо-

бенно способствуют воспитанию таких положительных свойств и 

черт характера, как умение подчинить свои личные интересы  
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интересам коллектива, взаимопомощь, сознательная дисциплина. 

Двигательное качество – гибкость – всегда выступает как 

вспомогательное качество в различных видах спорта и поэтому не 

рассматривается в данном разделе. 

Разнохарактерность спортивных игр, их правил (вплоть до 

размеров спортивных площадок) накладывают существенный от-

печаток на психофизиологические показатели играющих.  

Спортивные игры могут решать и оздоровительные задачи, и 

особенно задачи активного отдыха. Ряд спортивных игр имеют 

непосредственную связь с профессионально-прикладной подго-

товкой. Возможность достижения спортивных результатов между-

народного класса во многих играх доступна только тем студентам, 

которые начали свою подготовку в подростковом (школьном) воз-

расте. 

Краткая характеристика многоборий. Это группа видов 

спорта, отличающаяся более широким спектром воспитываемых у 

занимающихся психологических и физических качеств, двигатель-

ных умений и навыков по сравнению с другими видами спорта.  

С многоборьями могут сравниться только командные спортивные 

игры. К группе многоборий, для которых характерно разносторон-

нее действие на организм человека, можно отнести легкоатлети-

ческие многоборья, современное пятиборье, многоборья из 

национальных видов спорта («северное многоборье»). 

Многоборья оказывают разностороннее воздействие, требуют 

хорошей психофизической подготовленности, прививают спортс-

менам навыки рационального расходования сил и времени на раз-

личные виды деятельности, воспитывают у них дисциплинирован-

ность, трудолюбие, настойчивость.  

Высокие спортивные результаты в многоборьях связаны со 

значительной затратой времени как по годам подготовки, так и 

внутри годичного цикла, поэтому нет смысла начинать занятия 

этим видом спорта в студенческом возрасте, если не было предва-

рительной подготовки хотя бы в какой-либо дисциплине, входя-

щей в многоборье. 

3) Краткая характеристика нетрадиционных систем фи-

зических упражнений. 
В последнее время приобрели популярность зарубежные си-

стемы физических упражнений различной направленности. 

Наибольшее распространение получила система силовых  
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упражнении, которую в нашей стране назвали атлетической гим-

настикой. Она имеет как соревновательный вариант, так и оздоро-

вительно-корригирующий. 

Среди женщин большой популярностью пользуется аэробика, 

или ритмическая гимнастика. 

Ритмическая гимнастика общедоступна и высокоэффективна. 

Музыкальный ритм, танцевальное исполнение организуют движе-

ния, повышают настроение занимающихся, вызывают положи-

тельные эмоции. Подбор упражнений может акцентировать 

направленность комплексов на развитие выносливости, силовой 

подготовленности, улучшение гибкости, пластичности. Ритмиче-

ская гимнастика – эффективное средство оздоровления, повыше-

ния функциональных возможностей, коррекции физического раз-

вития и телосложения. 

К модификациям ритмической гимнастики относится «боди-

денс». Ее содержание: тренировка различных мышечных групп 

посредством простых танцевальных движений на фоне эмоцио-

нального музыкального сопровождения. 

В последнее время стало увеличиваться число групп, занима-

ющихся шейпингом. Эта система, по сути дела, сочетает ритмиче-

скую и атлетическую гимнастику, но силовым упражнениям отда-

ется некоторое преимущество. В основном занятия шейпингом 

направлены на коррекцию фигуры и улучшение функционального 

состояния организма, вместе с тем это и активный отдых.  

Менее распространена система специальных упражнений, но-

сящая название «стретчинг». Эти упражнения направлены глав-

ным образом на растягивание мышц и повышение подвижности 

суставов, значительное улучшение гибкости. «Стретчинг» приме-

няется как восстановительное и разминочное средство. Медлен-

ное, спокойное выполнение упражнений способствует снятию 

нервно-эмоциональных напряжений, активному отдыху. 

В особую группу выделены восточные системы физических 

упражнений (ушу, йога, каратэ). Имеются и системы локального 

воздействия – системы дыхательных упражнений, разработанные 

различными авторами, корригирующие упражнения для микро-

мышц глаз и т.д. 

Одна из разновидностей китайских систем физической подго-

товки и самозащиты ушу содержит в себе упражнения оздорови-

тельной направленности, воздействующие через различные позы и 
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движения на внутренние органы, на суставно-мышечный аппарат.  

В индийском религиозно-философском учении йога содер-

жится раздел – система физических упражнений, которая особенно 

активно воздействует на дыхательную систему, а через освоение и 

выполнение достаточно сложных поз воздействует на внутренние 

органы и суставно-мышечный аппарат. Эта система содержит в 

себе элементы медитации, направленные на коррекцию психиче-

ского состояния. 

Между тем почти все восточные системы имеют ограничен-

ное воздействие на организм человека и не дают занимающемуся 

разносторонней физической подготовки. По этой причине все эти 

системы обычно не включаются в перечень видов спорта и систем 

физических упражнений, предлагаемых студентам на обязатель-

ных учебных занятиях по учебной дисциплине «Физическая куль-

тура».  

Контрольные вопросы 
1. Определение понятия «спорт». Его принципиальное отличие от дру-

гих видов занятий физическими упражнениями. 

2. Массовый спорт, его цели и задачи. 

3. Спорт высших достижений. 

4. Единая спортивная классификация. 

5. Национальные виды спорта. 

6. Студенческий спорт, его организационные особенности. 

7. Спорт в высшем учебном заведении. 

8. Спорт в элективном курсе учебной дисциплины «Физическая культу-

ра». 

9. Особенности организации учебных занятий в основном и спортивном 

отделении. 

10. Специальные спортивно-технические зачетные требования и норма-

тивы. 

11. Спорт в свободное время студентов. Разновидности занятий и их ор-

ганизационная основа. 

12. Студенческие спортивные соревнования. 

13. Спортивные соревнования как средство и метод общефизической 

профессионально-прикладной, спортивной подготовки и контроля их 

эффективности. 

14. Система студенческих спортивных соревнований – внутривузов-

ские, межвузовские, международные.  

15. Общественные студенческие спортивные организации и объедине-

ния. 

16. Международные студенческие спортивные соревнования. 
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17. Нетрадиционные системы физических упражнений. Особенности 

организации учебных занятий, специальные зачетные требования и нор-

мативы. 

18. Организационные основы занятий различными оздоровительными 

системами в свободное время студентов. 

19. Основные мотивационные варианты и обоснование индивидуально-

го выбора студентом вида спорта или систем физических упражнений. 

20. Выбор видов спорта для укрепления здоровья, коррекции недостат-

ков физического развития и телосложения. 

21. Выбор видов спорта и упражнений для повышения функциональных 

возможностей организма. 

22. Выбор видов спорта и упражнений для активного отдыха. 

23. Выбор видов спорта и упражнений для подготовки к будущей про-

фессиональной деятельности. 

24. Выбор видов спорта для достижения наивысших спортивных ре-

зультатов. 

25. Краткая характеристика основных групп видов спорта и современ-

ных систем физических упражнений, преимущественно развивающих: 

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

координацию движений (ловкость). 

26. Виды спорта комплексного разностороннего воздействия на орга-

низм занимающегося. 
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7. Социально-биологические основы физической 

культуры 
 

Социально-биологические основы физической культуры – это 

принципы взаимодействия социальных и биологических законо-

мерностей в процессе овладения человеком ценностями физиче-

ской культуры. 

 

7.1. Организм как единая саморазвивающаяся  

и саморегулирующаяся биологическая система 
 

Индивидуальным развитием называется развитие организма, 

которое осуществляется во все периоды его жизни – с момента 

зачатия и до ухода из жизни. При этом различают два периода: 

– внутриутробный период (от момента зачатия и до рождения); 

– внеутробный период (после рождения). 

Каждый родившийся человек наследует от родителей врож-

денные, генетически обусловленные черты и особенности, кото-

рые во многом определяют индивидуальное развитие в процессе 

его дальнейшей жизни. Оказавшись после рождения, образно го-

воря, в условиях автономного режима, ребенок быстро растет, 

увеличивается масса, длина и площадь поверхности его тела. Рост 

человека продолжается приблизительно до 20 лет. Причем у дево-

чек наибольшая интенсивность роста наблюдается в период от 10 

до 13, а у мальчиков от 12 до 16 лет. Увеличение массы тела про-

исходит практически параллельно с увеличением его длины и ста-

билизируется к 20–25 годам. 

Необходимо отметить, что за последние 100-150 лет в ряде 

стран наблюдается раннее морфофункциональное развитие орга-

низма у детей и подростков. Это явление называют акселерацией 

(лат. acceleratio – ускорение), оно связано не только с ускорением 

роста и развития организма вообще, но и с более ранним наступ-

лением периода половой зрелости, ускоренным развитием сенсор-

ных (лат. sensus – чувство), двигательных координаций и психиче-

ских функций. Поэтому границы между возрастными периодами 

достаточно условны и это связано со значительными индивиду-

альными различиями, при которых «физиологический» возраст и 

«паспортный» не всегда совпадают. 
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Юношеский возраст (16-21 год) связан с периодом созрева-

ния, когда все органы, их системы и аппараты достигают своей 

морфофункциональной зрелости.  

Зрелый возраст (22-60 лет) характеризуется незначительны-

ми изменениями строения тела, а функциональные возможности 

этого достаточно продолжительного периода жизни во многом 

определяются особенностями образа жизни, питания, двигатель-

ной активности.  

Пожилому возрасту (61-74 года) и старческому (75 лет и бо-

лее) свойственны физиологические процессы перестройки: сниже-

ние активных возможностей организма и его иммунной, нервной, 

кровеносной и др. систем. Здоровый образ жизни, активная двига-

тельная деятельность в процессе жизни существенно замедляют 

процесс старения. 

В основе жизнедеятельности организма лежит процесс авто-

матического поддержания жизненно важных факторов на необхо-

димом уровне, всякое отклонение от которого ведет к немедлен-

ной мобилизации механизмов, восстанавливающих этот уровень 

(гомеостаз) 

Гомеостаз – совокупность реакций, обеспечивающих под-

держание или восстановление относительно динамического посто-

янства внутренней среды и некоторых физиологических функций 

организма человека (кровообращения, обмена веществ, терморегу-

ляции и др.). Этот процесс обеспечивается сложной системой ко-

ординированных приспособительных механизмов, направленных 

на устранение или ограничение факторов, воздействующих на ор-

ганизм как из внешней, так и из внутренней среды. Они позволяют 

сохранять постоянство состава, физико-химических и биологиче-

ских свойств внутренней среды, несмотря на изменения во внеш-

нем мире и физиологические сдвиги, возникающие в процессе 

жизнедеятельности организма. Постоянство физико-химического 

состава поддерживается благодаря саморегуляции обмена ве-

ществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, выделения и дру-

гих физиологических процессов. 

Организм – сложная биологическая саморегулирующаяся си-

стема, состоящая из тканей, органов и систем органов. Все его ор-

ганы связаны между собой и взаимодействуют. Нарушение дея-

тельности одного органа приводит к нарушению деятельности 

других. 
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Организм состоит из множества крупных отдельных частей и 

из миллиардов клеточных элементов, производящих соответствен-

но массу отдельных явлений, между собой тесно связанных и вы-

полняющих единую работу. 

Огромное количество клеток, каждая из которых выполняет 

свои, присущие только ей функции в общей структурно-

функциональной системе организма, снабжаются питательными 

веществами и необходимым количеством кислорода для того, что-

бы осуществлялись жизненно необходимые процессы энергообра-

зования, выведения продуктов распада, обеспечения различных 

биохимических реакций жизнедеятельности и т.д.  
 

7.2. Анатомо-морфологические особенности и основные 

физиологические функции организма 
 

Организм – единая, целостная, сложно устроенная саморегу-

лирующаяся живая система, состоящая из органов и тканей. 

Орган – (др. греч. – «инструмент») – обособленная совокуп-

ность различных типов клеток и тканей, выполняющая определён-

ную функцию в живом организме. Орган представляет собой 

функциональную единицу в пределах организма, обособленную от 

других функциональных единиц данного организма. Органы одно-

го организма связаны в своих функциях между собой таким обра-

зом, что организм является совокупностью органов, которые часто 

объединяются в различные системы органов. 

В создании каждого органа участвуют четыре вида тканей, но 

лишь одна из них является рабочей, для мышцы основная рабочая 

ткань – мышечная, для печени – эпителиальная, для нервных обра-

зований – нервная. 

Система органов – это совокупность органов, выполняющих 

общую для них функцию – пищеварительную, дыхательную, сер-

дечнососудистую, половую, мочевую и др. и аппарат органов – 

опорно-двигательный, эндокринный, вестибулярный и др. 

Клетка – элементарная, универсальная единица живой мате-

рии – имеет упорядоченное строение, обладает возбудимостью и 

раздражимостью, участвует в обмене веществ и энергии, способна 

к росту, регенерации (восстановлению), размножению, передаче 

генетической информации и приспособлению к условиям среды. 

Клетки разнообразны по форме, различны по размеру, но все  
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имеют общие биологические признаки строения – ядро и цито-

плазму, которые заключены в клеточную оболочку.  

Межклеточное вещество – это продукт жизнедеятельности 

клеток, оно состоит из основного вещества и расположенных в нем 

волокон соединительной ткани. В организме человека более 100 

триллионов клеток. 

Совокупность клеток и межклеточного вещества, имеющих 

общее происхождение, одинаковое строение и функции, называет-

ся тканью. По морфологическим и физиологическим признакам 

различают четыре вида ткани: 

– эпителиальная ткань (выполняет покровную, защитную, всасы-

вательную, выделительную и секреторную функции); 

– соединительная ткань (рыхлая, плотная, хрящевая, костная и 

кровь); 

– мышечная ткань (поперечнополосатая, гладкая и сердечная); 

– нервная ткань (состоит из нервных клеток, или нейронов, важ-

нейшей функцией которых является генерирование и проведение 

нервных импульсов). 
 

7.3. Функциональные системы организма 
 

Костная система и ее функции. Скелет – комплекс костей, 

различных по форме и величине. У человека более 200 костей  

(85 парных и 36 непарных), которые в зависимости от формы и 

функции делятся на следующие: трубчатые (кости конечностей); 

губчатые  (выполняют  в  основном защитную и опорную функ-

ции – ребра, грудина, позвонки и др.); плоские (кости черепа, таза, 

поясов конечностей); смешанные (основание черепа). 

В каждой кости содержатся все виды тканей, но преобладает 

костная, представляющая разновидность соединительной ткани.  

В состав кости входят органические и неорганические вещества. 

Неорганические (65-70% сухой массы кости) – это в основном 

фосфор и кальций, органические (30-35%) – это клетки кости, кол-

лагеновые волокна. Эластичность, упругость костей зависит от 

наличия в них органических веществ, а твердость обеспечивается 

минеральными солями. Сочетание органических веществ и мине-

ральных солей в живой кости придает ей необычайную крепость и 

упругость, которые можно сравнить с твердостью и упругостью 

чугуна, бронзы или меди.  
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На рост и формирование костей существенное влияние оказы-

вают социально-экологические факторы: питание, окружающая 

среда и т.д. Дефицит питательных веществ, солей или нарушение 

обменных процессов, связанных с синтезом белка, незамедлитель-

но отражаются на росте костей. Недостаток витаминов С, D, каль-

ция или фосфора нарушает естественный процесс обызвествления 

и синтеза белка в костях, делает их более хрупкими. На изменение 

костей влияют и физические нагрузки. При систематическом вы-

полнении значительных по объему и интенсивности статических и 

динамических упражнений кости становятся более массивными, в 

местах прикрепления мышц формируются хорошо выраженные 

утолщения – костные выступы, бугры и гребни. Происходит внут-

ренняя перестройка компактного костного вещества, увеличива-

ются количество и размеры костных клеток, кости становятся зна-

чительно прочнее. Правильно организованная физическая нагрузка 

при выполнении силовых и скоростно-силовых упражнений спо-

собствует замедлению процесса старения костей. 

Скелет человека состоит из позвоночника, черепа, грудной 

клетки, поясов конечностей и скелета свободных конечностей.  

Позвоночник, состоящий из 33-34 позвонков, имеет пять от-

делов: шейный (7 позвонков), грудной (12), поясничный (5), 

крестцовый (5), копчиковый (4-5). Позвоночный столб позволяет 

совершать сгибания вперед и назад, в стороны, вращательные 

движения вокруг вертикальной оси. В норме он имеет два изгиба 

вперед (шейный и поясничный лордозы) и два изгиба назад (груд-

ной и крестцовый кифозы). Названные изгибы имеют функцио-

нальное значений при выполнении различных движений (ходьба, 

бег, прыжки, кувырки и т.д.), они ослабляют толчки, удары и т.п., 

выполняя роль амортизатора. 

Грудная клетка образована 12 грудными позвонками и  

12 парами ребер и грудной костью (грудиной), она защищает 

сердце, легкие, печень и часть пищеварительного тракта; объем 

грудной клетки может изменяться в процессе дыхания при сокра-

щении межреберных мышц и диафрагмы. 

Череп защищает от внешних воздействий головной мозг и 

центры органов чувств. Он состоит из 20 парных и непарных ко-

стей, соединенных друг с другом неподвижно, кроме нижней че-

люсти. Череп соединяется с позвоночником при помощи двух 

мыщелков затылочной кости с верхним шейным позвонком,  
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имеющим соответствующие суставные поверхности. Мыщелки – 

утолщения или выступы костного эпифиза, служащие для при-

крепления мышц (выступы на нижнем конце плечевой кости) или 

входящие в состав сочленений (по сторонам затылочного отвер-

стия, на нижнем конце голени). 

Скелет верхней конечности образован плечевым поясом, со-

стоящим из двух лопаток и двух ключиц, и свободной верхней ко-

нечностью, включающей плечо, предплечье и кисть. Плечо – это 

одна плечевая трубчатая кость; предплечье образовано лучевой и 

локтевой костями; скелет кисти делится на запястье (8 костей, рас-

положенных в два ряда), пястье (5 коротких трубчатых костей) и 

фаланги пальцев (14 фаланг). 

Скелет нижней конечности образован тазовым поясом  

(2 тазовых костей и крестец) и скелетом свободной нижней конеч-

ности, который состоит из трех основных отделов – (одна бедрен-

ная кость), голень (большая и малая берцовые кости) и стопы 

(предплюсна – 7 костей, плюсна – 5 костей и 14 фаланг). 

Все кости скелета соединены посредством суставов, связок и 

сухожилий. Суставы – подвижные соединения, область соприкос-

новения костей в которых покрыта суставной сумкой из плотной 

соединительной ткани, сраставшейся с надкостницей сочленяю-

щихся костей. Полость суставов герметично закрыта, она имеет 

небольшой объем, зависящий от формы и размеров сустава. Су-

ставная жидкость уменьшает трение между поверхностями при 

движении, эту же функцию выполняет и гладкий хрящ, покрыва-

ющий суставные поверхности. В суставах могут происходить сги-

бание, разгибание, приведение, отведение, вращение. 

Главная функция суставов – участвовать в осуществлении 

движений. Они выполняют также роль демпферов, гасящих инер-

цию движения и позволяющих мгновенно останавливаться в про-

цессе движения. При систематических занятиях физическими 

упражнениями и спортом суставы развиваются и укрепляются, по-

вышается эластичность связок и мышечных сухожилий, увеличи-

вается гибкость, и, наоборот, при отсутствии движений разрыхля-

ется суставный хрящ и изменяются суставные поверхности, сочле-

няющиеся кости, появляются болевые ощущения, возникают вос-

палительные процессы. 

В условиях нормальной физиологической деятельности и дви-

гательной активности суставы долго сохраняют объем (амплитуду) 
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движений и медленно подвергаются старению. Но чрезмерные фи-

зические нагрузки пагубно сказываются на строении и функциях 

суставов: суставные хрящи могут истончаться, суставная капсула 

и связки склерозируются, по периферии образуются костные вы-

ступы и т.д. Иными словами, морфологические изменения в суста-

вах приводят к функциональным ограничениям подвижности в 

суставах и уменьшению амплитуды движений. 

Мышечная система и ее функции. Существует два вида му-

скулатуры: гладкая (непроизвольная) и поперечнополосатая 

(произвольная).  

Гладкие мышцы расположены в стенках кровеносных сосу-

дов и некоторых внутренних органах. Они сужают или расширяют 

сосуды, продвигают пищу по желудочно-кишечному тракту, со-

кращают стенки мочевого пузыря.  

Поперечнополосатые мышцы – это все скелетные мышцы, 

которые обеспечивают многообразные движения тела. К попереч-

нополосатым мышцам относится также и сердечная мышца, авто-

матически обеспечивающая ритмическую работу сердца на протя-

жении всей жизни. Основа мышц – белки, составляющие 80-85% 

мышечной ткани (исключая воду). Главное свойство мышечной 

ткани – сократимость, она обеспечивается благодаря сократитель-

ным мышечным белкам – актину и миозину. 

Мышечная ткань устроена очень сложно. Мышца имеет во-

локнистую структуру, каждое волокно – это мышца в миниатюре, 

совокупность этих волокон и образует мышцу в целом. Мышечное 

волокно, в свою очередь, состоит из миофибрилл. Каждая мио-

фибрилла разделена на чередующиеся светлые и темные участки. 

Темные участки – протофибриллы состоят из длинных цепочек 

молекул миозина, светлые образованы более тонкими белковыми 

нитями актина. Когда мышца находится в несокращенном (рас-

слабленном) состоянии, нити актина и миозина лишь частично 

продвинуты относительно друг друга, причем каждой нити миози-

на противостоят, окружая ее, несколько нитей актина. Более глу-

бокое продвижение относительно друг друга обусловливает уко-

рочение (сокращение) миофибрилл отдельных мышечных волокон 

и всей мышцы в целом. 

К мышце подходят и от нее отходят (принцип рефлекторной 

дуги) многочисленные нервные волокна. Двигательные (эффе-

рентные) нервные волокна передают импульсы от головного и 
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спинного мозга, приводящие мышцы в рабочее состояние; чув-

ствительные волокна передают импульсы, в обратном направле-

нии информируя центральную нервную систему о деятельности. 

Скелетная мускулатура. Скелетные мышцы входят в струк-

туру опорно-двигательного аппарата, крепятся к костям скелета и 

при сокращении приводят в движение отдельные звенья скелета, 

рычаги. Они участвуют в удержании положения тела и его частей 

в пространстве, обеспечивают движение при ходьбе, беге, жева-

нии, глотании, дыхании и т.д., вырабатывая при этом тепло. Ске-

летные мышцы обладают способностью возбуждаться под влияни-

ем нервных импульсов. Возбуждение проводится до сократитель-

ных структур (миофибрилл), которые, сокращаясь, выполняют 

определенный двигательный акт – движение или напряжение. 

Вся скелетная мускулатура состоит из поперечнополосатых 

мышц. У человека их насчитывается около 600 и большинство из 

них – парные. Их масса составляет 35-40% общей массы тела 

взрослого человека. Скелетные мышцы снаружи покрыты плотной 

соединительнотканной оболочкой. В каждой мышце различают 

активную часть (тело мышцы) и пассивную (сухожилие). Мышцы 

делятся на длинные, короткие и широкие. 

Мышцы, действие которых направлено противоположно, 

называются антагонистами, однонаправлено – синергистами. 

Одни и те же мышцы в различных ситуациях могут выступать в 

том и другом качестве. У человека чаще встречаются веретенооб-

разные и лентовидные мышцы.  

Веретенообразные мышцы расположены и функционируют 

в районе длинных костных образований конечностей, могут иметь 

два брюшка (двубрюшные мышцы) и несколько головок (двугла-

вые, трехглавые, четырехглавые мышцы).  

Лентовидные мышцы имеют различную ширину и обычно 

участвуют в корсетном образовании стенок туловища.  

Мышцы с перистым строением, обладая большим физиологи-

ческим поперечником за счет большого количества коротких мы-

шечных структур, значительно сильнее тех мышц, ход волокон в 

которых имеет прямолинейное (продольное) расположение. Пер-

вые называют сильными мышцами, осуществляющими малоам-

плитудные движения, вторые – ловкими, участвующими в движе-

ниях с большой амплитудой. По функциональному назначению и 

направлению движений в суставах различают мышцы сгибатели и 
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разгибатели, приводящие и отводящие, сфинктеры (сжимающие) и 

расширители. 

Общий обзор скелетных мышц человека. Мышцы туловища 

включают мышцы грудной клетки, спины и живота. 

Мышцы грудной клетки участвуют в движениях верхних ко-

нечностей, а также обеспечивают произвольные и непроизвольные 

дыхательные движения. Дыхательные мышцы грудной клетки 

называются наружными и внутренними межреберными мышцами. 

К дыхательным мышцам относится также и диафрагма. Мышцы 

спины состоят из поверхностных и глубоких мышц. Поверхност-

ные обеспечивают некоторые движения верхних конечностей, го-

ловы и шеи. Глубокие («выпрямители туловища) прикрепляются к 

остистым отросткам позвонков и тянутся вдоль позвоночника. 

Мышцы спины участвуют в поддержании вертикального положе-

ния тела, при сильном напряжении (сокращении) вызывают про-

гибание туловища назад. Брюшные мышцы поддерживают давле-

ние внутри брюшной полости (брюшной пресс), участвуют в неко-

торых движениях тела (сгибание туловища вперед, наклоны и по-

вороты в стороны), в процессе дыхания. 

Мышцы головы и шеи – мимические, жевательные и приво-

дящие в движение голову и шею. Мимические мышцы прикреп-

ляются одним своим концом к кости, другим – к коже лица, неко-

торые могут начинаться и оканчиваться в коже. Мимические 

мышцы обеспечивают движения кожи лица, отражают различные 

психические состояния человека, сопутствуют речи и имеют зна-

чение в общении. Жевательные мышцы при сокращении вызывают 

движение нижней челюсти вперед и в стороны. Мышцы шеи 

участвуют в движениях головы. Задняя группа мышц, в том числе 

и мышцы затылка, при тоническом (от слова «тонус») сокращении 

удерживает голову в вертикальном положении. 

Мышцы верхних конечностей обеспечивают движения пле-

чевого пояса, плеча, предплечья и приводят в движение кисть и 

пальцы. Главными мышцами-антагонистами являются двуглавая 

(сгибатель) и трехглавая (разгибатель) мышцы плеча. Движения 

верхней конечности и прежде всего кисти чрезвычайно многооб-

разны. Это связано с тем, что рука служит человеку органом труда. 

Мышцы нижних конечностей обеспечивают движения бед-

ра, голени и стопы. Мышцы бедра играют важную роль в поддер-

жании вертикального положения тела, но у человека они развиты 
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сильнее, чем у других позвоночных. Мышцы, осуществляющие 

движения голени, расположены на бедре (например, четырехгла-

вая мышца, функцией которой является разгибание голени в ко-

ленном суставе; антагонист этой мышцы – двуглавая мышца бед-

ра). Стопа и пальцы ног приводятся в движение мышцами, распо-

ложенными на голени и стопе. 

Сгибание пальцев стопы осуществляется при сокращении 

мышц, расположенных на подошве, а разгибание – мышцами пе-

редней поверхности голени и стопы. Многие мышцы бедра, голени 

и стопы принимают участие в поддержании тела человека в верти-

кальном положении.  
Физиологические системы организма. Кровь – жидкая ткань, 

циркулирующая в кровеносной системе и обеспечивающая жизне-

деятельность клеток и тканей организма в качестве органа и фи-

зиологической системы. 

Кровь состоит из плазмы (55-60%) и взвешенных в ней фор-

менных элементов: эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов и дру-

гих веществ – 45%; имеет слабощелочную реакцию (7,36 рН). 

Эритроциты – красные кровяные клетки, имеющие форму 

круглой вогнутой пластинки диаметром 8 и толщиной 2-3 мкм, 

заполнены особым белком – гемоглобином, который способен об-

разовывать соединение с кислородом (оксигемоглобин) и транс-

портировать его из легких к тканям, а из тканей переносить угле-

кислый газ к легким, осуществляя, таким образом, дыхательную 

функцию. Продолжительность жизни эритроцита в организме 100-

120 дней.  

Лейкоциты – белые кровяные тельца, выполняют защитную 

функцию, уничтожая инородные тела и болезнетворные микробы 

(фагоцитоз). В 1 мл крови содержится 6-8 тыс. лейкоцитов. 

Тромбоциты – играют важную роль в сложном процессе 

свертывания крови. В плазме крови растворены гормоны, мине-

ральные соли, питательные и другие вещества, которыми она 

снабжает ткани, а также содержатся продукты распада, удаленные 

из тканей. В плазме крови находятся и антитела, создающие им-

мунитет (невосприимчивость) организма к ядовитым веществам 

инфекционного или какого-нибудь иного происхождения, микро-

организмам и вирусам. 

Плазма крови принимает участие в транспортировке углекис-

лого газа к легким. 
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Общее количество крови составляет 7-8 % массы тела челове-

ка. В покое 40-50% крови выключено из кровообращения и нахо-

дится в кровяных депо: печени, селезенке, сосудах кожи, мышц, 

легких. В случае необходимости (например, при мышечной рабо-

те) запасной объем крови включается в кровообращение и рефлек-

торно направляется к работающему органу. Выход крови из «де-

по» и ее перераспределение по организму регулируется ЦНС. 

Сердечнососудистая система. Кровеносная система состоит 

из сердца и кровеносных сосудов. 

Сердце – главный орган кровеносной системы – представляет 

собой полый мышечный орган, совершающий ритмические со-

кращения, благодаря которым происходит процесс кровообраще-

ния в организме. Сердце – автономное, автоматическое устрой-

ство. Однако его работа корректируется многочисленными пря-

мыми и обратными связями, поступающими от различных органов 

и систем организма. Сердце связано с центральной нервной систе-

мой, которая оказывает на его работу регулирующее воздействие. 

Сердечнососудистая система состоит из большого и малого 

кругов кровообращения. Левая половина сердца обслуживает 

большой круг кровообращения; правая – малый. 

Большой круг кровообращения начинается от левого желу-

дочка сердца, проходит через ткани всех органов и возвращается в 

правое предсердие. Из правого предсердия кровь переходит в пра-

вый желудочек, откуда начинается малый круг кровообращения, 

который проходит через легкие, где венозная кровь, отдавая угле-

кислый газ и насыщаясь кислородом, превращается в артериаль-

ную кровь и направляется в левое предсердие. Из левого предсер-

дия кровь поступает в левый желудочек и оттуда вновь в большой 

круг кровообращения. 

Деятельность сердца заключается в ритмичной смене сердеч-

ных циклов, состоящих из трех фаз: сокращения предсердий, со-

кращения желудочков и общего расслабления. 

Пульс – волна колебаний, распространяемая по эластичным 

стенкам артерий. Частота пульса соответствует частоте сокраще-

ний сердца. Частота пульса в покое (утром, лежа, натощак) оказы-

вается ниже из-за увеличения мощности каждого сокращения. 

Урежение частоты пульса увеличивает абсолютное время паузы 

для отдыха сердца и для протекания процессов восстановления в 
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сердечной мышце. В покое пульс здорового человека равен 60- 

70 уд/мин. 

Кровяное давление создается силой сокращения желудочков 

сердца и упругостью стенок сосудов. Оно измеряется в плечевой 

артерии. Различают максимальное (или систолическое) давление, 

которое создается во время сокращения левого желудочка (систо-

лы), и минимальное (диастолическое давление, которое отмечает-

ся во время расслабления левого желудочка диастолы).  

В норме у здорового человека в возрасте 18-50 лет в покое 

кровяное давление равно 120/70 мм. рт. ст. (120 мм систолическое 

давление, 70 мм – диастолическое). Наибольшая величина кровя-

ного давления наблюдается в аорте. По мере удаления от сердца 

кровяное давление оказывается все ниже. Самое низкое давление 

наблюдается в венах при впадении их в правое предсердие. Посто-

янная разность давления обеспечивает непрерывный ток крови по 

кровеносным сосудам (в сторону пониженного давления). 

Дыхательная система. Дыхательная система включает в се-

бя носовую полость, гортань, трахею, бронхи и легкие. В процессе 

дыхания из атмосферного воздуха через альвеолы легких в орга-

низм постоянно поступает кислород, а из организма выделяется 

углекислый газ. 

Трахея в нижней своей части делится на два бронха, каждый 

из которых, входя в легкие, древовидно разветвляется. Конечные 

мельчайшие разветвления бронхов (бронхиолы) переходят в за-

крытые альвеолярные ходы, в стенках которых имеется большое 

количество шаровидных образований – легочных пузырьков (аль-

веол). 

Каждая альвеола окружена густой сетью капилляров. Общая 

поверхность всех легочных пузырьков очень велика, она в 50 раз 

превышает поверхность кожи человека.  

Легкие располагаются в герметически закрытой полости 

грудной клетки. Они покрыты тонкой гладкой оболочкой – плев-

рой, такая же оболочка выстилает изнутри полость грудной клет-

ки. 

Пространство, образованное между этими листами плевры, 

называется плевральной полостью.  

Процесс дыхания – это целый комплекс физиологических и 

биохимических процессов, в реализации которых участвует не 

только дыхательный аппарат, но и система кровообращения. 
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Этап дыхания, при котором кислород из атмосферного возду-

ха проходит в кровь, а углекислый газ из крови – в атмосферный 

воздух, называют внешним дыханием; перенос газов кровью – 

следующий этап. Наконец, тканевое (или внутреннее) дыхание – 

потребление клеткой кислорода и выделение ими углекислоты – 

как результат биохимических реакций, связанных с образованием 

энергии, чтобы обеспечить процессы жизнедеятельности организ-

ма. 

Внешнее (легочное) дыхание осуществляется в альвеолах лег-

ких, когда через полупроницаемые стенки альвеол и капилляров 

кислород проходит из альвеолярного воздуха, заполняющего по-

лости альвеол. Молекулы кислорода и углекислого газа осуществ-

ляют этот переход в сотые доли секунды. После переноса кисло-

рода кровью к тканям осуществляется тканевое (внутриклеточное) 

дыхание. Кислород переходит из крови в межтканевую жидкость и 

оттуда в клетки тканей, где используется для обеспечения процес-

сов обмена веществ. Углекислый газ, интенсивно образующийся в 

клетках, переходит в межтканевую жидкость и затем в кровь.  

С помощью крови он транспортируется к тканям, а затем выводит-

ся из организма. 

Система пищеварения и выделения. Пищеварительная си-

стема состоит из ротовой полости, слюнных желез, глотки, пище-

вода, желудка, тонкого и толстого кишечника, печени и поджелу-

дочной железы. 

В этих органах пища механически и химически обрабатывает-

ся, перевариваются поступающие в организм пищевые вещества и 

всасываются продукты пищеварения. 

Выделительную систему образуют почки, мочеточники и 

мочевой пузырь, которые обеспечивают выделение из организма с 

мочой вредных продуктов обмена веществ (до 75%). Кроме того, 

некоторые продукты обмена выделяются через кожу (с секретом 

потовых и сальных желез), легкие (с выдыхаемым воздухом) и че-

рез желудочно-кишечный тракт. С помощью почек в организме 

поддерживается кислотно-щелочное равновесие (рН), необходи-

мый объем воды и солей, стабильное осмотическое давление (т.е. 

гомеостаз). 

Нервная система. Нервная система состоит из центрального 

(головной и спинной мозг) и периферического отделов (нервов, 

отходящих от головного и спинного мозга и расположенных на 
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периферии нервных узлов). Центральная нервная система коорди-

нирует деятельность различных органов и систем организма и ре-

гулирует эту деятельность в условиях изменяющейся внешней 

среды по механизму рефлекса. Процессы, протекающие в цен-

тральной нервной системе, лежат в основе всей психической дея-

тельности человека. 

Структура центральной нервной системы. Спинной мозг 

лежит в спинномозговом канале, образованном дужками позвон-

ков.  

Первый шейный позвонок – граница спинного мозга сверху, а 

граница снизу – второй поясничный позвонок. Спинной мозг де-

лится на пять отделов с определенным количеством сегментов: 

шейный, грудной, поясничный, крестцовый и копчиковый.  

В центре спинного мозга имеется канал, заполненный спин-

номозговой жидкостью. На поперечном разрезе лабораторного 

препарата легко различают серое и белое вещество мозга. Серое 

вещество мозга образовано скоплением тел нервных клеток 

(нейронов), периферические отростки которых в составе спинно-

мозговых нервов достигают различных рецепторов кожи, мышц, 

сухожилий, слизистых оболочек. Белое вещество, окружающее 

серое, состоит из отростков, связывающих между собой нервные 

клетки спинного мозга. И восходящих чувствительных (афферент-

ных), связывающих все органы и ткани (кроме головы) с головным 

мозгом; нисходящих двигательных (эфферентных) путей, идущих 

от головного мозга к двигательным клеткам спинного мозга.  

Итак, спинной мозг выполняет рефлекторную и проводнико-

вую для нервных импульсов функции. В различных отделах спин-

ного мозга находятся мотонейроны (двигательные нервные клет-

ки), иннервирующие мышцы верхних конечностей, спины, груди, 

живота, нижних конечностей. В крестцовом отделе располагаются 

центры дефекации, мочеиспускания и половой деятельности. Важ-

ная функция мотонейронов в том, что они постоянно обеспечива-

ют необходимый тонус мышц, благодаря которому все рефлектор-

ные двигательные акты осуществляются мягко и плавно. Тонус 

центров спинного мозга регулируется высшими отделами цен-

тральной нервной системы. Поражения спинного мозга влекут за 

собой различные нарушения, связанные с выходом из строя про-

водниковой функции. Всевозможные травмы и заболевания спин-

ного мозга могут приводить к расстройству болевой, температур-
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ной чувствительности, нарушению структуры сложных произ-

вольных движений, мышечного тонуса. 

Головной мозг представляет собой скопление огромного ко-

личества нервных клеток. Он состоит из переднего, промежуточ-

ного, среднего и заднего отделов. Строение головного мозга 

несравнимо сложнее строения любого органа человеческого тела. 

Кора больших полушарий головного мозга – наиболее моло-

дой в филогенетическом отношении отдел головного мозга. Мозг 

активен не только во время бодрствования, но и во время сна. 

Мозговая ткань потребляет в 8 раз больше кислорода, чем сердце, 

и в 20 раз больше, чем мышцы. Мозг значительно превосходит 

другие органы и по потреблению глюкозы. Он использует 60-70% 

глюкозы, образуемой печенью, и это несмотря на то, что мозг со-

держит меньше крови, чем другие органы.  

Ухудшение кровоснабжения головного мозга может быть свя-

зано с гиподинамией. В этом случае возникает головная боль раз-

личной локализации, интенсивности и продолжительности, голо-

вокружение, понижается умственная работоспособность, ухудша-

ется память, появляется раздражительность, слабость. Чтобы оха-

рактеризовать изменения умственной работоспособности, исполь-

зуется комплекс методик, оценивающих различные компоненты 

(внимание, объем памяти и восприятия, логическое мышление). 

Вегетативная нервная система – специализированный от-

дел нервной системы, регулируемый корой больших полушарий.  

В отличие от соматической нервной системы, иннервирующей 

произвольную мышечную мускулатуру и обеспечивающей общую 

чувствительность других органов чувств, вегетативная нервная 

система регулирует деятельность внутренних органов – дыхания, 

кровообращения, выделения, размножения, желез внутренней сек-

реции. Вегетативная нервная система подразделяется на симпати-

ческую и парасимпатическую системы. 

Деятельность сердца, сосудов, органов пищеварения, выделе-

ния, половых и других, регуляция обмена веществ, термообразо-

вания, участие в формировании эмоциональных реакций (страх, 

гнев, радость) – все это находится в ведении симпатической и па-

расимпатической нервной системы и под контролем высшего от-

дела центральной нервной системы. 

Рецепторы и анализаторы. Способность организма быстро 

приспосабливаться к изменениям окружающей среды реализуется 
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благодаря специальным образованиям – рецепторам, которые, об-

ладая строгой специфичностью, трансформируют внешние раз-

дражители (звук, температуру, свет, давление) в нервные импуль-

сы, поступающие по нервным волокнам в центральную нервную 

систему. Рецепторы человека делятся на две основные группы: 

экстерорецепторы (внешние) и интерорецепторы (внутренние). 

Каждый такой рецептор является составной частью анализирую-

щей системы, которая называется анализатором. Анализатор со-

стоит из трех отделов – рецептора, проводниковой части и цен-

трального образования в головном мозге. 

Эндокринная система. Железы внутренней секреции, или 

эндокринные железы, вырабатывают особые биологические веще-

ства – гормоны. Термин «гормон» происходит от греческого слова 

«hormo» – побуждаю, возбуждаю.  

Гормоны обеспечивают гуморальную (через кровь, лимфу, 

межтканевую жидкость) регуляцию физиологических процессов в 

организме, попадая во все органы и ткани. Они могут тормозить 

или ускорять рост организма, половое созревание, физическое и 

социальное развитие, регулировать обмен веществ и энергии, дея-

тельность внутренних органов.  

К железам внутренней секреции относят щитовидную, око-

лощитовидные, зобную, надпочечники, поджелудочную, половые 

железы и ряд других. Некоторые из перечисленных желез выраба-

тывают кроме гормонов секреторные вещества (например, подже-

лудочная железа участвует в процессе пищеварения, выделяя сек-

реты в двенадцатиперстную кишку; продуктом внешней секреции 

мужских половых желез – яичек – являются сперматозоиды и т.д.). 

Такие железы называют железами смешанной секреции. 

Гормоны, как вещества высокой биологической активности, 

несмотря на чрезвычайно малые концентрации в крови способны 

вызывать значительные изменения в состоянии организма, в част-

ности в осуществлении обмена веществ и энергии. Они обладают 

дистанционным действием, характеризуются специфичностью, 

которая выражается в двух формах: одни гормоны влияют на 

функции некоторых органов и тканей, другие управляют лишь 

определенными изменениями в цепи обменных процессов. 
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7.4. Внешняя среда и ее воздействие на организм  

и жизнедеятельность человека 
 

Внешняя среда. На человека воздействуют различные факто-

ры окружающей среды:  

– природные факторы (барометрическое давление, газовый со-

став и влажность воздуха, температура окружающей среды, сол-

нечная радиация – так называемая физическая окружающая среда); 

– биологические факторы растительного и животного окружения; 

– факторы социальной среды с результатами бытовой, хозяй-

ственной, производственной и творческой деятельности человека. 

Из внешней среды в организм поступают вещества, необхо-

димые для его жизнедеятельности и развития, а также раздражите-

ли (полезные и вредные), которые нарушают постоянство внут-

ренней среды. Организм путем взаимодействия функциональных 

систем всячески стремится сохранить необходимое постоянство 

своей внутренней среды. 

Природные социально-экономические факторы. Природ-

ные и социально-биологические факторы, влияющие на организм 

человека, неразрывно связаны с вопросами экологического харак-

тера. 

Экология – это и область знания, и часть биологии, и учебная 

дисциплина, и комплексная наука. Экология человека изучает за-

кономерности взаимодействия человека с природой, проблемы 

сохранения и укрепления здоровья. Человек зависит, от условий 

среды обитания точно так же как природа зависит от человека. В 

городах интенсивность солнечной радиации на 15-20% ниже, чем в 

прилегающей местности, зато среднегодовая температура выше на 

1-2°С, менее значительны суточные и сезонные колебания, ниже 

атмосферное давление, загрязненный воздух. Все эти изменения 

оказывают крайне неблагоприятное воздействие на физическое и 

психическое здоровье человека. Около 80% болезней современно-

го человека – результат ухудшения экологической ситуации на 

планете. Экологические проблемы напрямую связаны с процессом 

организации и проведения систематических занятий физическими 

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

происходят. 
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7.5. Функциональная активность человека и взаимосвязь 

физической и умственной деятельности 
 

Функциональная активность человека характеризуется раз-

личными двигательными актами: 

– сокращением мышцы сердца; 

– передвижением тела в пространстве; 

– движением глазных яблок; 

– глотанием; 

– дыханием; 

– двигательным компонентом речи, мимикой. 

Физический труд – это вид деятельности человека, особен-

ности которой определяются комплексом факторов, отличающих 

один вид деятельности от другого, связанного с наличием каких-

либо климатических, производственных, физических, информаци-

онных и тому подобных факторов.  

Выполнение физической работы всегда связано с определен-

ной тяжестью труда, которая определяется степенью вовлечения в 

работу скелетных мышц и отражающая физиологическую стои-

мость преимущественно физической нагрузки.  

По степени тяжести различают физически легкий труд, сред-

ней тяжести, тяжелый и очень тяжелый.  

Умственный труд – это деятельность человека по преобра-

зованию сформированной в его сознании концептуальной модели 

действительности путем создания новых понятий, суждений, умо-

заключений, а на их основе – гипотез и теории.  

Результат умственного труда – научные и духовные ценности 

или решения, которые посредством управляющих воздействий на 

орудия труда используются для удовлетворения общественных 

или личных потребностей.  

Умственный труд выступает в различных формах, зависящих 

от вида концептуальной модели и целей, которые стоят перед че-

ловеком (эти условия определяют специфику умственного труда).  

К неспецифическим особенностям умственного труда отно-

сятся прием и переработка информации, сравнение полученной 

информации с хранящейся в памяти человека, ее преобразование, 

определение проблемной ситуации, путей разрешения проблемы и 

формирование цели умственного труда.  
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При высокой напряженности умственного труда, особенно ес-

ли она связана с дефицитом времени, могут возникать явления ум-

ственной блокады (временное торможение процесса умственного 

труда), которые предохраняют функциональные системы цен-

тральной нервной системы от разобщения. 

Взаимосвязь физической и интеллектуальной, умственной 

деятельности. Интеллект – одна из важнейших характеристик 

личности. Условием человека деятельности и ее характеристикой 

служат умственные способности, которые формируются и разви-

ваются в течение всей жизни. Интеллект проявляется в познава-

тельной и творческой деятельности, включает процесс приобрете-

ния знаний, опыт и способность использовать их на практике. 

Другой, не менее важной стороной личности является эмоци-

онально-волевая сфера, темперамент и характер. Возможность ре-

гулировать формирование личности достигается тренировкой, 

упражнением и воспитанием. Систематические занятия физиче-

скими упражнениями, и тем более учебно-тренировочные занятия 

в спорте оказывают положительное воздействие на психические 

функции, с детского возраста формируют умственную и эмоцио-

нальную устойчивость к напряженной деятельности.  

Учебный день студентов насыщен значительными умствен-

ными и эмоциональными нагрузками. Вынужденная рабочая поза, 

когда мышцы, удерживающие туловище в определенном состоя-

нии, долгое время напряжены, частые нарушения режима труда и 

отдыха, неадекватные физические нагрузки – все это может слу-

жить причиной утомления, которое накапливается и переходит в 

переутомление. Чтобы этого не случилось, необходимо один вид 

деятельности сменять другим. Эффективная форма отдыха при 

умственном труде – активный отдых в виде умеренного физиче-

ского труда или занятий физическими упражнениями. 

Занятия физическими упражнениями заметно влияют на из-

менение умственной работоспособности и сенсомоторики у сту-

дентов 1 курса, в меньшей степени у студентов 2 и 3 курсов. Пер-

вокурсники больше утомляются в процессе учебных занятий в 

условиях адаптации к вузовскому обучению. Поэтому для них за-

нятия по физическому воспитанию – одно из важнейших средств 

адаптироваться к условиям жизни и обучения в вузе. Занятия фи-

зической культурой больше повышают умственную работоспособ-

ность студентов тех факультетов, где преобладают теоретические 
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занятия, и меньше – тех, в учебном плане которых практические и 

теоретические занятия чередуются. 

Большое профилактическое значение имеют и самостоятель-

ные занятия студентов физическими упражнениями в режиме дня. 

Ежедневная утренняя зарядка, прогулка или пробежка на свежем 

воздухе благоприятно влияют на организм, повышают тонус 

мышц, улучшают кровообращение и газообмен, а это положитель-

но влияет на повышении умственной работоспособности студен-

тов. Важен активный отдых, каникулы: студенты после отдыха в 

спортивно-оздоровительном лагере начинают учебный год, имея 

более высокую работоспособность. 
 

7.6. Утомление при физической и умственной работе. 

Восстановление   
 

Любая мышечная деятельность, занятия физическими упраж-

нениями, спортом повышают активность обменных процессов, 

тренируют и поддерживают на высоком уровне механизмы, осу-

ществляющие в организме обмен веществ и энергии, что положи-

тельным зарядом сказывается на умственной и физической рабо-

тоспособности человека. Однако при увеличении физической или 

умственной нагрузки, объема информации, а также интенсифика-

ции многих видов деятельности в организме развивается особое 

состояние, называемое утомлением. 

Утомление – это функциональное состояние, временно воз-

никающее под влиянием продолжительной и интенсивной работы 

и приводящее к снижению ее эффективности. Утомление проявля-

ется в уменьшении силы и выносливости мышц, ухудшается коор-

динация движений, возрастают затраты энергии при выполнении 

работы одинакового характера, замедляется скорость переработки 

информации, ухудшается память, затрудняется процесс сосредо-

точения и перераспределения внимания, усвоения теоретического 

материала. Утомление связано с ощущением усталости, и в то же 

время оно служит естественным сигналом возможного истощения 

организма и предохранительным биологическим механизмом, за-

щищающим его от перенапряжения.  

Утомление наступает при физической и умственной деятель-

ности. Оно может быть острым, т.е. проявляться в короткий про-

межуток времени, и хроническим, т.е. носить длительный характер 
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(вплоть до нескольких месяцев). Общим, т.е. характеризующим 

изменение функций организма в целом, и локальным, затрагиваю-

щим какую-либо ограниченную группу мышц, орган, анализатор. 

Различают две фазы утомления: 

1) компенсированную фазу (когда нет явно выраженного 

снижения работоспособности из-за того, что включаются резерв-

ные возможности организма); 

2) некомпенсированную фазу (когда резервные мощности ор-

ганизма исчерпаны, и работоспособность явно снижается). 

Систематическое выполнение работы на фоне недовосстанов-

ления, непродуманная организация труда, чрезмерное нервно-

психическое и физическое напряжение могут привести к пере-

утомлению, а, следовательно, к перенапряжению нервной систе-

мы, обострениям сердечнососудистых заболеваний, гипертониче-

ской и язвенным болезням, снижению защитных свойств организ-

ма. Физиологической основой всех этих явлений является наруше-

ние баланса возбудительно-тормозных нервных процессов. 

Умственное переутомление особенно опасно для психическо-

го здоровья человека, оно связано со способностью центральной 

нервной системы долго работать с перегрузками, а это в конечном 

итоге может привести к развитию запредельного торможения, к 

нарушению сна, разлаженности взаимодействия вегетативных 

функций. 

На развитие утомления влияет: 

– ухудшение кровоснабжения мышц; 

– угнетение активности ферментов; 

– изменения рецепторов и сократительных структур мышцы; 

– нарушение гормональной функции эндокринного аппарата; 

– кислородное голодание тканей. 

Снижение во время работы интенсивности деятельности веге-

тативных систем, и, в частности, желез внутренней секреции, во 

многих случаях является не результатом полного исчерпывания 

источников энергии, а имеет предупредительный характер, предо-

храняя организм от дальнейшего истощения. 

Различают четыре основных вида утомления: умственное, 

сенсорное, эмоциональное, физическое. 

Физическое утомление многогранно. Нагрузки могут быть 

статистические и динамические. Выполняемые упражнения разли-

чаются по мощности. Движения бывают циклического  
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и ациклического характера. Отсюда и причины возникновения 

утомления будут различны. 

При динамической работе наблюдается постоянное чередо-

вание сокращения и расслабления мышц, а, следовательно, воз-

буждения и торможения нервных клеток, поэтому утомление воз-

никает спустя некоторое время. 

Статистические усилия характеризуются быстро наступа-

ющим утомлением. В данном случае утомление обуславливается 

непрерывным и интенсивным потоком импульсов от мышц, нахо-

дящихся в постоянном напряжении. 

В зависимости от числа мышц, участвующих в работе, физи-

ческое утомление разделяют на три вида: 

1) локальное; 

2) региональное; 

3) глобальное. 

Утомление проявляется: 

– в сдваивании дыхательных циклов на один цикл движения  

(при гребле, плавании); 

– в притормаживании или временном прекращении дыхательных 

движений (при выполнении силовых упражнений); 

– в нарушении согласованности между дыханием и движением; 

– в более выраженных колебаниях продолжительности двига-

тельных и дыхательных циклов. 

Показатели, сигнализирующие о приближении утомления: 

1) увеличение числа ошибок и брака как результат расстрой-

ства координации в поведении; 

2) неспособность к созданию и усвоению новых, полезных 

навыков; 

3) расстройство старых автоматических навыков. 

Одно из проявлений дискоординации функции в период 

утомления – увеличение энергетических трат на единицу произве-

денной работы как следствие повышения физиологической стои-

мости работы. 

Начальную стадию развития утомления можно разделить на 

три фазы: 

1) фаза простого преодоления чувства усталости, когда нет 

необходимости в компенсаторных изменениях; 

2) фаза деэкономизации работы (включаются дополнительные 

моторные единицы); 
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3) фаза двигательной компенсации утомления. 

На начальном этапе развития утомления снижение силы мы-

шечных сокращений может быть восполнено увеличением темпа 

движений. 

Устранить утомление возможно, повысив уровень общей и 

специализированной тренированности организма, оптимизировав 

его физическую, умственную и эмоциональную активность. 

Профилактике и отдалению умственного утомления способ-

ствует мобилизация тех сторон психической активности и двига-

тельной деятельности, которые не связаны с теми, что привели к 

утомлению. Необходимо активно отдыхать, переключаться на дру-

гие виды деятельности, использовать арсенал средств восстанов-

ления. 

Восстановление – процесс, происходящий в организме после 

прекращения работы и заключающийся в постепенном переходе 

физиологических и биохимических функций к исходному состоя-

нию. Время, в течение которого происходит восстановление фи-

зиологического статуса после выполнения определенной работы, 

называют восстановительным периодом.  

Мышечное расслабление рассматривают как выражение тор-

мозного процесса соответствующих структур центральной нерв-

ной системы. При этом в нервных центрах происходит активация 

восстановительных процессов, и это обеспечивает отдых в ходе 

деятельности. Наоборот, при неполном расслаблении мышц про-

исходит излишняя трата энергии, что приводит к более быстрому 

развитию утомления. 

Характер мышечного расслабления зависит: 

1) от скорости выполнения движений – с увеличением скоро-

сти движений способность к расслаблению ухудшается; 

2) от величины произведенной работы – в условиях развива-

ющегося утомления расслабление становится менее полным; 

3) от степени овладения двигательным навыком – для ранних 

этапов освоения движений характерна излишняя напряженность, 

которая в дальнейшем, по мере спортивного совершенствования, 

исчезает. 

Различают раннюю и позднюю фазу восстановления. Ранняя 

фаза заканчивается через несколько минут после легкой работы, 

после тяжелой – через несколько часов; поздние фазы восстанов-

ления могут длиться до нескольких суток. 
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Утомление сопровождается фазой пониженной работоспо-

собности, а спустя какое-то время может смениться фазой повы-

шенной работоспособности. Длительность этих фаз зависит от 

степени тренированности организма, а также от выполняемой ра-

боты. 

Рационально сочетать нагрузки и отдых необходимо для того, 

чтобы сохранить и развить активность восстановительных процес-

сов. Дополнительными средствами восстановления могут быть 

факторы гигиены, питания, массаж, биологически активные веще-

ства (витамины). Главный критерий положительной динамики 

восстановительных процессов – готовность к повторной деятель-

ности, а наиболее объективным показателем восстановления рабо-

тоспособности служит максимальный объем повторной работы. 

Чтобы ускорить процесс восстановления, в спортивной прак-

тике используется активный отдых, т.е. переключение на другой 

вид деятельности. 
 

7.7. Биологические ритмы и работоспособность 
 

Биологические ритмы – регулярное, периодическое повторе-

ние во времени характера и интенсивности жизненных процессов, 

отдельных состояний или событий. В той или иной мере биоритмы 

присущи всем живым организмам. Они характеризуются перио-

дом, амплитудой, фазой, средним уровнем, профилем. По выпол-

няемой функции биологические ритмы делят: на физиологичес- 

кие – рабочие циклы, связанные с деятельностью отдельных си-

стем (дыхание, сердцебиение), период (частота) физиологического 

ритма может изменяться в широких пределах в зависимости от 

степени функциональной нагрузки (от 60 уд/мин сердца в покое до 

180-200 уд/мин при выполнении работы); на экологические, или 

адаптивные, служащие для приспособления организма к перио-

дичности окружающей среды (например, зима-лето). Период эко-

логических ритмов сравнительно постоянен, закреплен генетиче-

ски (т.е. связан с наследственностью), в естественных условиях 

захвачен циклами окружающей среды, выполняет функцию «био-

логических часов». 

Известным примером действия биологических часов служат 

«совы» и «жаворонки». Замечено, что в течение дня работоспо-

собность меняется, ночь же нам природа предоставила для отдыха. 
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Установлено, что период активности, когда уровень физиологиче-

ских функций высок, с 10 до 12 и с 16 до 18 ч. К 14 ч и в вечернее 

время работоспособность снижается. Между тем не все люди под-

чиняются такой закономерности: одни успешнее справляются с 

работой с утра и в первой половине дня (их называют жаворонка-

ми), другие – вечером и даже ночью (их называют совами). 

В современных условиях приобрели значимость социальные 

ритмы, в плену которых мы находимся постоянно: начало и конец 

рабочего дня, укорочение отдыха и сна, несвоевременный прием 

пищи, ночные бдения. Социальные ритмы оказывают все возрас-

тающее давление на ритмы биологические, ставят их в зависи-

мость, не считаясь с естественными потребностями организма. 

Студенты отличаются большей социальной активностью и высо-

ким эмоциональным тонусом, и, видимо, не случайно им присуща 

гипертоническая болезнь более, чем их сверстникам из других со-

циальных групп. 

Знание и рациональное использование биологических ритмов 

может существенно помочь в процессе подготовки и в выступле-

ниях на соревнованиях. Если вы обратите внимание на календарь 

соревнований, то увидите, что наиболее интенсивная часть про-

граммы приходится на утренние (с 10 до 12) и вечерние (с 15 до 

19) часы, т.е. на то время суток, которое ближе всего к естествен-

ным подъемам работоспособности. 

Использовать фактор времени целесообразно во многих обла-

стях деятельности человека. Если режим рабочего дня, учебных 

занятий, питания, отдыха, занятий физическими упражнениями 

составлен без учета биологических ритмов, то это может привести 

не только к снижению умственной или физической работоспособ-

ности, но и к развитию какого-либо заболевания. 
 

7.8. Гипокинезия и гиподинамия 
 

Гипокинезия (понижение, уменьшение, недостаточность 

движения) – особое состояние организма, обусловленное недоста-

точностью двигательной активности. В ряде случаев это состояние 

приводит к гиподинамии.  

Гиподинамия (понижение силы) – совокупность отрицатель-

ных морфофункциональных изменений в организме вследствие 

длительной гипокинезии. Это атрофические изменения в мышцах, 
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общая физическая детренированность, детренированность сердеч-

нососудистой системы, понижение ортостатической устойчивости, 

изменение водно-солевого баланса, системы крови, деминерализа-

ция костей и т.д.  

В конечном счете, снижается функциональная активность ор-

ганов и систем, нарушается деятельность регуляторных механиз-

мов, обеспечивающих их взаимосвязь, ухудшается устойчивость к 

различным неблагоприятным факторам; уменьшается интенсив-

ность и объем афферентной информации, связанной с мышечными 

сокращениями, нарушается координация движений, снижается 

тонус мышц (тургор), падает выносливость и силовые показатели. 

Наиболее устойчивы к развитию гиподинамических признаков 

мышцы антигравитационного характера (шеи, спины). Мышцы 

живота атрофируются сравнительно быстро, что неблагоприятно 

сказывается на функции органов кровообращения, дыхания, пище-

варения. В условиях гиподинамии снижается сила сердечных со-

кращений в связи с уменьшением венозного возврата в предсер-

дия, сокращаются минутный объем, масса сердца и его энергети-

ческий потенциал, ослабляется сердечная мышца, снижается коли-

чество циркулирующей крови в связи с застаиванием ее в депо и 

капиллярах. Тонус артериальных и венозных сосудов ослабляется, 

падает кровяное давление, ухудшаются снабжение тканей кисло-

родом (гипоксия) и интенсивность обменных процессов (наруше-

ния в балансе белков, жиров, углеводов, воды и солей). Уменьша-

ется жизненная емкость легких и легочная вентиляция, интенсив-

ность газообмена. Все это сопровождается ослаблением взаимо-

связи двигательных и вегетативных функций, неадекватностью 

нервно-мышечных напряжений. Таким образом, при гиподинамии 

в организме создается ситуация, чреватая «аварийными» послед-

ствиями для его жизнедеятельности. Если добавить, что отсут-

ствие необходимых систематических занятий физическими 

упражнениями связано с негативными изменениями в деятельно-

сти высших отделов головного мозга, его подкорковых структурах 

и образованиях, то становится понятно, почему снижаются общие 

защитные силы организма и возникает повышенная утомляемость, 

нарушается сон, снижается способность поддерживать высокую 

умственную или физическую работоспособность. 
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7.9. Средства физической культуры, обеспечивающие 

устойчивость к умственной и физической  

работоспособности 
 

Устойчивость организма к неблагоприятным факторам зави-

сит от врожденных и приобретенных свойств. Она весьма подвиж-

на и поддается тренировке, как средствами мышечных нагрузок, 

так и различными внешними воздействиями (температурными ко-

лебаниями, недостатком или избытком кислорода, углекислого 

газа). 

У людей, которые систематически и активно занимаются фи-

зическими упражнениями, повышается психическая, умственная и 

эмоциональная устойчивость при выполнении напряженной ум-

ственной или физической деятельности. 

К числу основных физических (или двигательных) качеств, 

обеспечивающих высокий уровень физической работоспособности 

человека, относят силу, быстроту и выносливость, которые прояв-

ляются в определенных соотношениях в зависимости от условий 

выполнения той или иной двигательной деятельности, ее характе-

ра, специфики, продолжительности, мощности и интенсивности. К 

названным физическим качествам следует добавить гибкость и 

ловкость, которые во многом определяют успешность выполнения 

некоторых видов физических упражнений.  

Многообразие и специфичность воздействия упражнений на 

организм человека можно понять, ознакомившись с физиологиче-

ской классификацией физических упражнений (с точки зрения 

спортивных физиологов). В основу ее положены определенные 

физиологические классификационные признаки, которые присущи 

всем видам мышечной деятельности, входящим в конкретную 

группу.  

Значительная группа физических упражнений выполняется в 

строго постоянных (стандартных) условиях, как на тренировках, 

так и на соревнованиях; двигательные акты при этом производятся 

в определенной последовательности. В рамках определенной стан-

дартности движений и условий их выполнения совершенствуется 

выполнение конкретных движений с проявлением силы, быстроты, 

выносливости, высокой координации при их выполнении. 
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Есть также большая группа физических упражнений, особен-

ность которых в нестандартности, непостоянстве условий их вы-

полнения, в меняющейся ситуации, требующей мгновенной двига-

тельной реакции (единоборства, спортивные игры). 

Две большие группы физических упражнений, связанные со 

стандартностью или нестандартностью движений, в свою очередь, 

делятся на упражнения (движения) циклического характера (ходь-

ба, бег, плавание, гребля, передвижения на коньках, лыжах, вело-

сипеде и т.п.) и упражнения ациклического характера (упражнения 

без обязательной слитной повторяемости определенных циклов, 

имеющих четко выраженные начало и завершение движения: 

прыжки, метания, гимнастические и акробатические элементы, 

поднимание тяжестей). 

К средствам физической культуры относятся не только физи-

ческие упражнения, но и оздоровительные силы природы (солнце, 

воздух и вода), гигиенические факторы (режим труда, сна, пита-

ния, санитарно-гигиенические условия).  

Использование оздоровительных сил природы способствует 

укреплению и активизации защитных сил организма, стимулирует 

обмен веществ и деятельность физиологических систем и отдель-

ных органов. Чтобы повысить уровень физической и умственной 

работоспособности, необходимо бывать на свежем воздухе, отка-

заться от вредных привычек, проявлять двигательную активность, 

заниматься закаливанием.  

Систематические занятия физическими упражнениями в усло-

виях напряженной учебной деятельности снимают нервно-

психические напряжения, а систематическая мышечная деятель-

ность повышает психическую, умственную и эмоциональную 

устойчивость организма при напряженной учебной работе. 
 

7.10. Функциональные изменения  

в организме при физических нагрузках 
 

Степень перестройки различных функций организма под воз-

действием физической нагрузки зависит от мощности и характера 

двигательной деятельности. 

При работе относительно постоянной мощности степень 

функциональных сдвигов зависит от уровня этой мощности, уров-

ня работоспособности и уровня спортивного мастерства.  
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Мощность работы соответствует: 

– уровню потребления кислорода в единицу времени; 

– минутному объему крови; 

– минутному объему дыхания; 

– частоте сердечных сокращений (ЧСС). 

Существует прямо пропорциональная зависимость между 

уровнем потребления кислорода, ЧСС, минутного объема дыхания 

и кровообращения, с одной стороны, и мощностью работы, с дру-

гой стороны, которая позволяет использовать различные нагру-

зочные тесты с регистрацией данных показателей для оценки ра-

ботоспособности спортсмена. 

При одинаковой мощности мышечной работы функциональ-

ные сдвиги больше у менее подготовленных лиц, а так же у жен-

щин по сравнению с мужчинами и у детей по сравнению со взрос-

лыми. 

Работа переменной мощности характерна для: 

– спортивных игр; 

– единоборств; 

– стандартных ациклических упражнений; 

– при рывках, спуртах, финишировании в циклических упражне-

ниях. 

Каждое изменение мощности работы требует нового сдвига 

активности различных органов и систем организма спортсмена. 

При этом быстрые изменения в деятельности ЦНС и двигательно-

го аппарата, не могут сопровождаться столь же быстрыми пере-

стройками вегетативного обеспечения работы. На этот переходный 

процесс затрачивается некоторое время, в которое ткани организ-

ма испытывают недостаточность кислородного снабжения, и воз-

никает кислородный долг. Чем больше спортсмен адаптирован к 

работе переменной мощности, тем меньше у него время задержки, 

быстрее возникают сдвиги в дыхании, кровообращении, энергоза-

тратах и накапливается меньший кислородный долг. 

Вегетативные системы у адаптированных спортсменов стано-

вятся более лабильными – они легче повышают функциональную 

активность при повышении мощности работы и быстрее успевают 

восстанавливаться при каждом ее снижении, даже в процесс рабо-

ты. 
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Отмечают несколько важнейших физиологических критериев, 

определяющих текущий уровень работоспособности и адаптиро-

ванность организма спортсмена к физическим нагрузкам. 

Первый критерий заключается в том, что скорость пере-

стройки деятельности отдельных органов и систем организма от 

уровня покоя на оптимальный рабочий уровень и скорость обрат-

ного перехода к уровню покоя характеризует хорошую приспо-

собленность к физическим нагрузкам. 

Второй критерий определяется длительностью удержания 

рабочих сдвигов различных функций на оптимальном рабочем 

уровне. Он обеспечивает адаптацию к работе постоянной мощно-

сти. 

Третий критерий зависит от величины функциональных 

сдвигов при одинаковой работе, что определяет более высокую 

подготовленность спортсмена к более экономичному выполнению 

нагрузки. 

Четвертый критерий – это соответствие перестроек вегета-

тивных функций переменному характеру работы, что характеризу-

ет адаптацию к работе переменной мощности. 

Для тестирования адаптации спортсменов к работе перемен-

ной мощности используют физические нагрузки, в которых в слу-

чайном порядке или с определенной закономерностью варьируют 

мощность работы и при этом регистрируют ЧСС. 
 

7.11. Физиологическая характеристика состояний  

организма при спортивной деятельности 
 

В ходе систематической тренировки организм спортсмена ис-

пытывает ряд различных функциональных состояний, тесно взаи-

мосвязанных друг с другом, где каждое предыдущее влияет на 

протекание последующего. До начала работы у спортсменов воз-

никает предстартовое и собственно стартовое состояние, к 

которым присоединяется влияние разминки. 

От качества разминки и характера предстартового состояния 

зависит скорость и эффективность врабатывания в начале работы, 

а так же наличие или отсутствие мертвой точки. Эти процессы 

определяют, в свою очередь, степень выраженности и длитель-

ность устойчивого состояния, а от него зависит скорость наступ-

ления и глубина развития утомления, что далее обуславливает 
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особенности процессов восстановления. В зависимости от успеш-

ности протекания восстановительных процессов у спортсмена пе-

ред началом следующего тренировочного занятия или соревнова-

ния проявляются те или иные формы предстартовых реакций, что 

опять-таки будет определять последующую двигательную дея-

тельность. 

Предстартовые состояния появляются задолго до выступ-

ления. Возникает повышенная мотивация к действию, мысленная 

настройка на соревнование. Растет двигательная активность во 

время сна. Содержание гормонов, эритроцитов и гемоглобина в 

крови увеличивается. Эти проявления усиливаются за несколько 

часов до старта и еще более за несколько минут перед началом ра-

боты, когда возникает собственно стартовое состояние. Предстар-

товые состояния возникают по механизму условных рефлексов. 

Физиологические изменения возникают на условные сигналы, 

которыми являются раздражители, сопутствующие предшествую-

щим занятиям. 

В мозгу человека перед выполнением какого-либо произволь-

ного действия возникает замысел и план происходящего действия. 

Происходят изменения электрической активности в коре больших 

полушарий. Эти изменения отражают подготовку мозга к предсто-

ящему действию и вызывают сопутствующие вегетативные сдвиги 

и изменения моторной системы, т.е. происходит актуализация ра-

бочей доминанты со всеми ее моторными и вегетативными компо-

нентами. 

Различают предстартовые изменения двух видов – это неспе-

цифические и специфические. 

К числу неспецифических изменений относят 3 формы пред-

стартовых состояний: 

– боевую готовность; 

– предстартовую лихорадку; 

– предстартовую апатию. 

Боевая готовность обеспечивает наилучший психологиче-

ский настрой и функциональную подготовку спортсменов к рабо-

те. Наблюдается оптимальный уровень физиологических сдвигов – 

повышенная возбудимость нервных центров и мышечных волокон, 

адекватная величина поступления глюкозы в кровь из печени, бла-

гоприятное повышение концентрации норадреналина над адрена-

лином, оптимальное усиление частоты и глубины дыхания  
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и частоты сердцебиений, укорочение времени двигательных реак-

ций. 

В случае возникновения предстартовой лихорадки возбуди-

мость мозга чрезмерно повышена, что вызывает нарушение тонких 

механизмов межмышечной координации, излишние энерготраты и 

преждевременный дорабочий расход углеводов, избыточные кар-

диореспираторные реакции. При этом у спортсменов отмечена по-

вышенная нервозность, возникают фальстарты, а движения начи-

наются в неоправданно быстром темпе и вскоре приводят к исто-

щению ресурсов организма. 

В противоположность этому, состояние предстартовой апа-

тии характеризуется недостаточным уровнем возбудимости цен-

тральной нервной системы, увеличением времени двигательной 

реакции, невысокими изменениями в состоянии скелетных мышц 

и вегетативных функций, подавленностью спортсмена и неуверен-

ностью в своих силах. 

В процессе длительной работы негативные сдвиги состояний 

в результате лихорадки и апатии могут преодолеваться, но при 

кратковременных упражнениях такой возможности нет. 

Чрезмерные предстартовые реакции снижаются у спортсме-

нов по мере привыкания к соревновательным условиям. 

На формы проявления предстартовых реакций оказывают 

влияние тип нервной системы: 

– у спортсменов с сильными уравновешенными нервными про-

цессами – сангвиников и флегматиков – чаще наблюдается боевая 

готовность; 

– у холериков – предстартовая лихорадка; 

– меланхолики в трудных ситуациях подвержены предстартовой 

апатии. 

Наибольшее регулирующее воздействие для стабилизации со-

стояния, приведение этого состояния к оптимальному уровню, 

оказывает правильно проведенная разминка. Различают общую и 

специальную часть разминки. 

Общая разминка неспецифична. Она направлена на повыше-

ние функционального состояния организма и создание оптималь-

ного возбуждения центральных и периферических звеньев двига-

тельного аппарата. Еще до начала работы создаются условия для 

формирования новых двигательных навыков и наилучшего прояв-

ления физических качеств. Разогревание мышц снижает их  
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вязкость, повышает гибкость суставно-двигательного аппарата, 

способствует отдаче тканям кислорода из оксигемоглобина крови, 

активирует ферменты и ускоряет протекание биохимических реак-

ций. Однако разминка не должна доводить спортсмена до утомле-

ния и вызывать повышение температуры выше 380°С, что вызовет 

отрицательный эффект. 

Специальная часть разминки обеспечивает специфическую 

подготовку к предстоящей работе именно тех нервных центров и 

скелетных мышц, которые несут основную нагрузку. Происходит 

оживление рабочих доминант и созданных на их базе двигатель-

ных динамических стереотипов, вегетативные сдвиги достигают 

уровня, необходимого для быстрого вхождения в работу. 

Оптимальная длительность разминки составляет 10-30 мин, а 

интервал до работы не должен превышать 15 мин, после чего эф-

фект разминки снижается. 

Периоды покоя и работы характеризуются относительно 

устойчивым состоянием функций организма, с отлаженной их ре-

гуляцией. Между ними остаются два переходных периода: 

– врабатывания (от покоя к работе); 

– восстановления (от работы к покою). 

Период врабатывания отсчитывают от начала работы до появ-

ления устойчивого состояния. Во время врабатывания осуществ-

ляются два процесса: 

– переход организма на рабочий уровень; 

– настройка различных функций. 

Сначала и очень быстро врабатываются двигательные функ-

ции, а затем, более инертные вегетативные. Из вегетативных пока-

зателей быстрее всего нарастают до рабочего уровня частотные 

параметры – частота сердечных сокращений и дыхания, затем объ-

емные характеристики – ударный и минутный объемы крови, глу-

бина вдоха и минутный объем дыхания. Инерция вегетативных 

сдвигов связана, в частности, с тем, что в начальные моменты ра-

боты мощная моторная доминанта оказывает отрицательное влия-

ние на вегетативные центры. 

Период врабатывания может завершаться появлением «мерт-

вой точки». Она возникает у недостаточно подготовленных 

спортсменов в результате дискоординации двигательных и вегета-

тивных функций. При слишком интенсивных движениях и замед-

ленной перестройке вегетативных процессов нарастает заметный 
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кислородный долг, возникает тяжелое субъективное состояние. 

При длительной циклической работе относительно постоян-

ной мощности в организме спортсмена возникает устойчивое со-

стояние, которое продолжается от момента завершения врабаты-

вания до начала утомления. 

По характеру снабжения организма кислородом выделили 2 

вида устойчивого состояния: 

– кажущееся (ложное) устойчивое состояние, когда спортсмен 

достигает уровня максимального потребления кислорода, но это 

потребление не покрывает высокого кислородного запроса и обра-

зуется значительный кислородный долг; 

– устойчивое истинное состояние при работе умеренной мощно-

сти, когда потребление кислорода соответствует кислородному 

запросу, и кислородный долг почти не образуется. 

За исключением кратковременных циклических упражнений 

максимальной мощности, во всех других зонах мощности после 

окончания врабатывания устанавливается устойчивое состояние. 

При этом мощность работы, несмотря на некоторые отклонения, 

практически близка к постоянной. Такое состояние характеризует-

ся следующими особенностями: 

– мобилизация всех систем организма на высокий рабочий уро-

вень; 

– стабилизация множества показателей, влияющих на спортив-

ные показатели – длины и частоты шагов, амплитуды колебаний 

общего центра масс, частоты и глубины дыхания, частоты сердеч-

ных сокращений, уровня потребления кислорода и пр.; 

– согласование работы различных систем организма, которое 

сменяет их дискоординацию периода врабатывания, например, 

устанавливается определенное соотношение темпа дыхания и 

движения. 

Различные виды стандартных ациклических упражнений, а 

так же ситуационных упражнений характеризуются переменной 

мощностью работы, т.е. отсутствием классических форм устойчи-

вого состояния. 

Выполнение различных упражнений в гимнастике, прыжках в 

воду, тяжелой атлетике, метаниях, прыжках в длину, в высоту, с 

шестом, стрельбе и т.п. весьма кратковременны. В отличие от дли-

тельных циклических упражнений здесь невозможно достижение 

устойчивого состояния по потреблению кислорода и другим  
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физиологическим показателям. Однако повторная работа в этих 

видах спорта вызывает своеобразное проявление процесса враба-

тывания и последующей стабилизации функций. Каждое преды-

дущее выполнение упражнения служит разминкой для последую-

щего и вызывает врабатывание организма с постепенным нараста-

нием функциональных сдвигов вплоть до необходимого рабочего 

уровня с повышенным КПД. 

В спортивных играх и единоборствах деятельность спортсме-

на характеризуется не только изменением текущей ситуации, но и 

переменной мощностью работы. Несмотря на постоянные измене-

ния мощности, после прохождения врабатывания различные сома-

тические и вегетативные показатели устанавливаются в пределах 

некоторого оптимального рабочего диапазона. Поддержание этого 

оптимального диапазона функциональных возможностей требует 

необходимых затрат энергии и произвольных усилий. У каждого 

спортсмена имеется индивидуальная длительность непрерывного 

сохранения такого состояния. Оптимальная доза непрерывной ра-

боты зависит от врожденных особенностей, уровня спортивного 

мастерства, технической или тактической направленности трени-

ровочного занятия, интенсивности деятельности и прочих причин. 

Фехтовальщики, например, используют различные микропаузы 

для некоторого восстановления функций организма. Эти паузы не 

должны быть длительными, чтобы не снизить достигнутый рабо-

чий уровень. Зато эти паузы позволяют избежать быстрого 

наступления утомления, сохранить высокий уровень внимания, 

несколько восстановить двигательные и вегетативные функции. 
 

Контрольные вопросы 
1. Понятие о социально-биологических основах физической культуры. 

2. Естественнонаучные основы физической культуры и спорта. 

3. Принцип целостности организма и его единства с окружающей сре-

дой. 

4. Саморегуляция и самосовершенствование организма. 

5. Общее представление о строении тела человека. 

6. Перечислите виды тканей организма и их свойства общего и специ-

фического характера. 

7. Три основных полости туловища организма человека. Назовите, ка-

кие органы в них расположены. 

8. Понятие об органе и системе органов. 

9. Форма и функции костей скелета человека. 
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10. Из чего состоит скелет человека. 

11. Позвоночник. Его отделы и функции. 

12. Понятие о грудной клетке и ее функциях. 

13. Общее представление о строении черепа и его функциях. 

14. Понятие о суставах, связках и сухожилиях. 

15. Представление об опорно-двигательном аппарате. 

16. Представление о мышечной системе (функции поперечнополосатой 

и гладкой мускулатуры). 

17. Представление о строении мышечной ткани. 

18. Роль мышц туловища, головы, шеи, верхних и нижних конечностей. 

19. Общее представление об энергообеспечении мышечного сокраще-

ния. 

20. Представление о дыхательной системе. 

21. Представление о пищеварительной системе. 

22. Представление о выделительной системе. 

23. ЦНС, ее отделы и функции. 

24. Строение и функции спинного мозга. 

25. Головной мозг (строение и функции). 

26. Вегетативная нервная система и соматическая нервная система. 
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8. Профессиональная физическая подготовка 

(ППФП) студентов 
 

Важным средством формирования профессионально важных 

физических качеств и работоспособности в вузах является физиче-

ское воспитание, поскольку то, каким специалистом станет ны-

нешний студент, зависит не только от того, насколько хорошо он 

учится, но и от умения владеть здоровыми жизненными навыками.  
 

8.1. Личная и социально-экономическая необходимость 

специальной психофизической подготовки человека 

 к труду в современных условиях 
 

Медики и биологи обращают особое внимание на ряд явле-

ний, отрицательно сказывающихся не только на здоровье челове-

ка, но и его профессиональной работоспособности, а именно: дет-

ренированность организма из-за недостатка двигательной актив-

ности, напряженное эмоциональное состояние человека в процессе 

его повседневного труда, неблагоприятное влияние внешней сре-

ды. Эти факторы по-разному воздействуют на людей, но общее 

для всех то, что естественная физиологическая адаптация человека 

не успевает за ускорением темпов и изменением условий совре-

менной жизни. Отсюда постоянное эмоциональное возбуждение, 

нервно-психическая усталость и утомление, а значит, снижение 

работоспособности и возможное возникновение заболеваний.  

Профилактикой негативных воздействий на организм челове-

ка технизации труда и быта занимаются специалисты различного 

профиля, в том числе специалисты физической культуры. Спорт и 

особенно спортивные игры, виды единоборств моделируют разно-

образные жизненные ситуации взаимоотношений людей на фоне 

экстремальных психофизических нагрузок.  

Влияние необходимости перемены и разделения труда, на со-

держание психофизической подготовки будущего специалиста 

проявляется в направленности и содержании специализированной 

подготовки человека к трудовой деятельности.  

В тех случаях, когда требования узкой специализации дикту-

ются производственной необходимостью, можно применить ком-

плекс активных мероприятий, в том числе средства физической 

культуры и спорта. Разносторонняя и специальная физическая 
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подготовка в подобной ситуации способствует более быстрому 

освоению смежных профессий и свободной перемены труда, со-

здавая для этого качественные предпосылки – широкий диапазон 

знаний и функциональных возможностей, двигательную культуру. 

Обеспечить высокий уровень интенсивности и индивидуальной 

производительности труда будущих специалистов – одна из пря-

мых задач профессионально направленной психофизической под-

готовки. Повышать общую и прикладную физическую подготовку 

студентов в учебное время в вузе можно до определенного преде-

ла.  

Если студент до поступления в вуз не имел необходимой фи-

зической подготовленности и ему недостает обязательных учеб-

ных занятий, он должен повысить ее с помощью различных 

внеучебных форм занятий физической культурой, в том числе и 

дополнительной самостоятельной подготовкой. Ведь из-за слабой 

физической подготовленности могут возникнуть неблагоприятные 

ситуации в период учебных и производственных практик, напри-

мер, на факультетах, готовящих студентов к работе в полевых, 

экспедиционных, подземных и других сложных условиях. Кроме 

того, физически и психически плохо подготовленных выпускников 

вузов нельзя использовать при работе по специальности на разных 

участках производства. 
 

8.2. Определение понятия ППФП, ее цель и задачи  
 

Профессионально-прикладная физическая подготовка – это 

специально направленное и избирательное использование средств 

физической культуры и спорта для подготовки человека к опреде-

ленной профессиональной деятельности. 

Цель ППФП студентов вузов – содействие освоению 

конкретной профессии, достижению высокого уровня 

профессиональной дееспособности, надежности и готовности к 

высокопроизводительному труду по избранной специальности. 

Эта цель обусловлена потребностью современного общества в 

профессионалах, способных эффективно трудиться в сложных 

социально-экономических условиях, характерных для рыночных 

отношений и эпохи научно-технического прогресса.  

Достижение цели ППФП решает реализация следующего 

комплекса задач:  
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– воспитание глубокого интереса к профессии;  

– мотивация на достижение должного уровня профессиональ-ной 

дееспособности;  

– формирование интереса к занятиям ППФП;  

– укрепление здоровья, повышение уровня функционирования 

органов и систем организма, испытывающих наибольшую 

нагрузку в процессе профессиональной деятельности;  

– формирование профессионально важных физических, психи-

ческих, моральных, интегральных качеств личности, умственных и 

двигательных навыков и умений, требуемых для успешного 

выполнения профессиональных функций;  

– овладение системой специальных знаний, умений, способству-

ющих практическому осуществлению ППФП на всех этапах 

овладения профессией; 

– включение студентов в процесс активного физического 

совершенствования с учетом требований своей будущей работы по 

специальности.  

Конкретные задачи ППФП студентов определяются особен-

ностями их будущей профессиональной деятельности и состоят в 

том, чтобы:  

– формировать необходимые прикладные знания; 

– осваивать прикладные умения и навыки;  

– воспитывать прикладные психофизические качества; 

– воспитывать прикладные специальные качества.  

Прикладные знания имеют непосредственную связь с буду-

щей профессиональной деятельностью, их можно получить в про-

цессе физического воспитания: 

– на лекциях по учебной дисциплине «Физическая культура»; 

– во время кратких методических бесед и установок на методико-

практических и учебно-тренировочных занятиях; 

– путем самостоятельного изучения литературы. 

Специфические прикладные знания о необходимой психо-

физической подготовленности можно получить также в учебном 

материале и по другим дисциплинам.  

Прикладные умения и навыки обеспечивают безопасность в 

быту и при выполнении определенных профессиональных видов 

работ, способствуют быстрому и экономичному передвижению 

при решении производственных задач.  
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Прикладные психофизические качества – это обширный пе-

речень необходимых для каждой профессиональной группы при-

кладных физических и психических качеств, которые можно фор-

мировать при занятиях различными видами спорта.  

Прикладные физические качества – быстрота, сила, вынос-

ливость, гибкость и ловкость необходимы во многих видах про-

фессиональной деятельности, где специалистам для качественного 

выполнения работы требуется или повышенная общая выносли-

вость, или быстрота, или сила отдельных групп мышц, или лов-

кость. Заблаговременное акцентированное формирование этих 

прикладных качеств в процессе физического воспитания до про-

фессионально требуемого уровня и является одной из задач 

ПГТФП.  

Прикладные психофизические качества – это обширный пе-

речень необходимых для каждой профессиональной группы при-

кладных физических и психических качеств, которые можно фор-

мировать при занятиях различными видами спорта. Прикладные 

психические качества и свойства личности, необходимые будуще-

му специалисту, могут формироваться и на учебно-тренировочных 

занятиях, и самостоятельно. Нельзя сделать человека смелым, му-

жественным, коллективистом с помощью одних разговоров.  

Направленным подбором упражнений, выбором видов спорта, 

спортивных игр можно акцентировано воздействовать на человека, 

способствуя формированию конкретных психических качеств и 

свойств личности, определяющих успешность профессиональной 

деятельности.  

Многие спортивные и особенно игровые моменты могут мо-

делировать возможные жизненные ситуации в производственном 

коллективе при выполнении профессиональных видов работ. Вос-

питанная в спортивной деятельности привычка соблюдать уста-

новленные нормы и правила поведения (чувство коллективизма, 

выдержка, уважение к соперникам, трудолюбие, самодисциплина) 

переносятся в повседневную жизнь, в профессиональную деятель-

ность. Сознательное преодоление трудностей в процессе регуляр-

ных занятий физической культурой и спортом, борьба с нараста-

ющим утомлением, ощущениями боли и страха воспитывают во-

лю, самодисциплину, уверенность в себе.  

Прикладные специальные качества – это способность орга-

низма противостоять специфическим воздействиям внешней  
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среды (холода и жары, укачивания в автомобиле, на море, в возду-

хе, недостаточного парциального давления кислорода в горах и 

др.). Такие способности можно развивать путем закаливания орга-

низма, дозированной тепловой тренировки, специальными упраж-

нениями, воздействующими на вестибулярный аппарат (кувырки, 

вращения в различных плоскостях), укреплением мышц брюшного 

пресса, упражнениями на выносливость, при которых возникает 

двигательная гипоксия и т.д.  

Формировать специальные качества можно в процессе ППФП 

не только с помощью специально подобранных упражнений, но и 

при регулярных занятиях соответствующими в каждом случае 

(прикладными) видами спорта. 
 

8.3. Основные факторы, определяющие содержание 

ППФП 
 

Двигательную деятельность человека, его трудовую актив-

ность определяют такие компоненты, как мышечная сила, вынос-

ливость, быстрота, координация движений, способность к концен-

трированному и устойчивому вниманию, реакция выбора и другие 

психофизические качества. Общепризнанно, что все эти составля-

ющие так же, как и профессиональные свойства личности, в опре-

деленных условиях и пределах тренируемы.  

Основные факторы, определяющие конкретное содержание 

ППФП:  

- формы (виды) труда специалистов данного профиля; 

- условия и характер труда;  

- режим труда и отдыха;  

- особенности динамики работоспособности специалистов в 

процессе труда и специфика их профессионального утомления и 

заболеваемости.  

Условия труда (продолжительность рабочего времени, ком-

фортность производственной сферы) влияют на подбор средств 

физической культуры и спорта для достижения высокой работо-

способности и трудовой активности человека, а, следовательно, 

определяют конкретное содержание ППФП специалистов в опре-

деленной профессии.  

Характер труда также определяет содержание ППФП, так 

как для того, чтобы правильно подобрать и применить средства 
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физической культуры и спорта, важно знать, с какой физической и 

эмоциональной нагрузкой работает специалист, как велика зона 

его передвижения и т.д.  

Режим труда и отдыха влияет на выбор средств физической 

культуры, чтобы поддерживать и повышать необходимый уровень 

жизнедеятельности и работоспособности. Рациональным режимом 

труда и отдыха на любом предприятии считается такой режим, ко-

торый оптимально сочетает эффективность труда, индивидуаль-

ную производительность, работоспособность и здоровье трудя-

щихся.  

Динамика работоспособности специалистов в процессе 

труда – интегральный фактор, определяющий конкретное содер-

жание ППФП студентов. Чтобы смоделировать отдельные элемен-

ты процесса труда путём подбора физических упражнений, необ-

ходимо знать особенности динамики работоспособности специа-

листов при выполнении различных видов профессиональных ра-

бот.  
 

8.4. Методика подбора средств ППФП студентов 
 

Для реализации задач теоретической, методической подготов-

ки и контроля эффективности ППФП используются общепринятые 

в современной педагогике и физическом воспитании средства и 

методы:  

– словесные (лекция, лекция-беседа, беседа, дидактический 

рассказ);  

– наглядные, иллюстративные (просмотр рисунков, схем, таблиц, 

фотографий, видеомагнитофонных записей и т.п.); 

– компьютерные средства и методы обучения; 

– работа с книгой, с компьютеризированной информацией; 

– средства и методы обучающего контроля; 

– опросные методы;  

– тестирование и другие.  

Средства и методы ППФП для формирования профессиональ-

но важных психофизиологических и психофизических качеств, 

умственных и двигательных навыков – это в большинстве случаев 

общепринятые в физическом воспитании средства и методы, но 

подобранные и используемые в полном соответствии с задачами, 

решаемыми в процессе ППФП.  
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Действенными средствами ППФП являются также: 

– закаливание организма воздухом, водой, солнцем, которое 

представляет собой своеобразную тренировку организма и 

терморегулирующего аппарата к воздействию различных 

метеорологических факторов (холода, тепла, солнечной радиации); 

– физическая тренировка в высокогорных условиях при 

пониженном атмосферном давлении. Она повышает физическую и 

умственную работоспособность, общую резистентность 

организма, способствует улучшению переносимости различных 

экстремальных факторов среды;  

– гигиенические факторы и процедуры: гигиена кожи, 

правильный уход за которой улучшает ее барьерные функции и 

тем самым способствует повышению устойчивости к 

неблагоприятным физическим и химическим факторам 

промышленной среды;  

– регулярное использование контрастного душа. Эта процедура 

повышает профессиональную работоспособность и устойчивость к 

резким колебаниям температуры; 

– принятие тепловых ванн, пользование баней, тепловой 

камерой. Эти процедуры обеспечивают быстрое восстановление 

организма и развитие выносливости к высокой температуре.  

Средствами ППФП могут быть:  

– профилированные виды спорта, соответствующие по своим 

психофизиологическим и психофизическим нагрузкам характеру 

той или иной профессиональной деятельности или ее компонентов 

и в связи с этим использующиеся в целях профессионально-

прикладной физической подготовки;  

– профессионально-прикладные виды спорта, содержание 

которых включает элементы определенной профессиональной 

деятельности: автомобильный спорт, летный спорт, парашютный 

спорт;  

– технические средства – разнородные инструменты, устройства, 

приспособления, приборы, применение которых способствует 

повышению эффективности теоретической, методической или 

практической подготовки в процессе ППФП;  

– тренажеры – специальные технические устройства для 

упражнений, применяемые с целью формирования навыков, 

умений и развития способностей к выполнению производственных 

действий;  
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– подвижные игры, направленные на достижение конкретных 

двигательных задач в игровой форме, способствующие 

формированию определенных психофизических качеств и 

двигательных навыков, имеющих важное значение для физической 

готовности к определенной работе; 

– психотехнические игры – вариант психологической 

подготовки, направленной на управление психическими 

состояниями и формирование психических качеств (в том числе 

профессионально важных) с помощью игрового материала; 

– компьютерные игры, моделирующие с помощью компьютера 

ситуации, требующие проявления определенных качеств (реакции, 

внимания, оперативного мышления, быстродействия и т.д.).  
 

8.5. Организация и формы ППФП в вузе 
 

Организация ППФП студентов в высших учебных заведениях 

предполагает использовать специализированную подготовку в 

учебное и свободное время.  

Организация ППФП на учебных занятиях определяется рабо-

чей программой по учебной дисциплине «Физическая культура», 

которая составляется кафедрой физического воспитания на основе 

примерной учебной программы для высших учебных заведений.  

В рабочей программе отображаются особенности будущей про-

фессии студентов каждого факультета и учитываются материаль-

но-технические возможности конкретного вуза.  

Основной формой осуществления ППФП студентов вузов в 

процессе учебных занятий физическим воспитанием являются 

учебные занятия под руководством преподавателя в различных 

формах теоретической, методической и практической ППФП. 

Теоретическая ППФП ведется на учебных занятиях в виде лекций, 

бесед, кратких сообщений и в процессе самостоятельной работы 

студентов на заданную тему вне сетки учебных часов. 

Предлагаемый алгоритм теоретической подготовки:  

– изложение теоретического материала преподавателем на 

учебном занятии; 

– самостоятельная углубленная проработка изучаемой темы во 

внеучебное время по рекомендованным источникам; 

– уточнение, детализация и синтез полученных сведений с 

практическим опытом на занятиях, посвященных методической 

подготовке.  
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Методическая ППФП осуществляется главным образом на 

учебных занятиях в форме практикумов-консультаций. 

Практикумы-консультации представляют собой методические 

занятия в структуре учебного процесса по физическому 

воспитанию и спорту, направленные на закрепление полученных в 

процессе теоретической подготовки знаний и приобретение 

навыков использования их в своей жизнедеятельности и 

профессиональной работе. Методическая подготовка может 

проводиться также в форме бесед, кратких сообщений и 

самостоятельно по заданию преподавателя.  

Практическая ППФП в период профессионального обучения 

реализуется на учебных и внеучебных занятиях по физическому 

воспитанию и в процессе изучения ряда учебных дисциплин, 

связанных с освоением профессий, таких как безопасность 

жизнедеятельности, техника безопасности, общая и профессио-

нальная психология. 

Основные формы организации практической ППФП в 

учебном процессе по физическому воспитанию в вузе:  

– специальные учебные практические занятия ППФП;  

– занятия общекондиционной, спортивной, оздоровительной 

тренировкой, лечебной физической культурой с включением в них 

разделов и отдельных упражнений ППФП; 

– занятия профилированными и профессионально-прикладными 

видами спорта.  

Наиболее эффективной формой ППФП в период профессио-

нального образования являются специальные практические 

занятия ППФП и занятия профилированными видами спорта.  

Большие возможности для попутного решения задач 

практической ППФП предоставляют учебные и тренировочные 

занятия легкой атлетикой, плаванием, спортивными играми 

(баскетболом, волейболом, основной гимнастикой), составляющие 

основу базового компонента общекондиционной физической 

тренировки студенческой молодежи. На практических занятиях 

легкой атлетикой преимущественно используются упражнения для 

укрепления сердечно-сосудистой и дыхательной систем, развития 

общей выносливости, устойчивости к неблагоприятным 

метеорологическим факторам, гипоксии, проникающей радиации, 

гиподинамии, быстроты и точности движений, различных видов 

реакции, внимания, оперативного мышления, эмоциональной 
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устойчивости, смелости, решительности, стойкости, формиро-

вания навыков рациональной ходьбы, быстрого восстановления, 

приобретения опыта волевого поведения в условиях эмоциональ-

ной напряженности. 
 

8.6. Система контроля ППФП студентов 
 

Результаты освоения теоретического, методического и прак-

тического подраздела ППФП оцениваются в соответствии со спе-

циальными требованиями и нормативами, разрабатываемыми ка-

федрой физического воспитания для каждого факультета.  

Требования устанавливаются с учетом профиля выпускаемых 

специалистов. Утвержденные кафедрой зачетные нормативы по 

разделу ППФП обязательны для каждого студента и входят в ком-

плекс зачетных требований и нормативов по учебной дисциплине 

«Физическая культура». В каждом семестре рекомендуется вы-

полнять не более 2-3 зачетных тестов. Студенты специального от-

деления, а также освобожденные от практических занятий выпол-

няют тесты и требования из тех разделов ППФП, которые доступ-

ны им по состоянию здоровья.  

Допуск к обязательной итоговой аттестации после завершения 

полного курса обучения по учебной дисциплине «Физическая 

культура» предполагает, что студенты должны выполнить обяза-

тельные практические тесты по общей физической, спортивно-

технической и профессионально-прикладной подготовке не ниже 

оценки «удовлетворительно». Итоговая аттестация проводится в 

форме устного опроса. В общий перечень вопросов включаются 

материалы из теоретического и методико-практического разделов 

ППФП.  

Контрольные вопросы 
1. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи.  

2. Место ППФП в системе физического воспитания.  

3. Основные факторы, определяющие содержание ППФП студентов.  

4. Дополнительные факторы, определяющие содержание ППФП сту-

дентов.  

5. Методика подбора средств ППФП студентов.  

6. Организация и формы ППФП в вузе.  

7. ППФП студентов на учебных занятиях.  

8. ППФП студентов во внеучебное время.  

9. Система контроля ППФП студентов.  
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9. Физическая культура в профессиональной  

деятельности бакалавра и специалиста 
 

Использование средств физической культуры для повышения 

и поддержания профессиональной работоспособности всегда бы-

вает связано с условиями и характером его труда. По сравнению со 

специалистом профессиональная сфера бакалавра шире, но в годы 

обучения в вузе еще окончательно не определена – в будущем ба-

калавр может специализироваться по той или иной специальности 

своего профессионального направления обучения. 
 

9.1. Производственная физическая культура,  

ее цель и задачи 
 

В основах законодательства Российской Федерации физиче-

ская культура студентов определяется в качестве одного из осно-

вополагающих направлений высшего гуманитарного образования. 

Использование новых концептуальных подходов предполагает по-

этапное, трехуровневое обучение специалистов, уровень бакалавра 

и магистра предполагает обучение на массовых ступенях высшего 

образования, а более высокий уровень соответствует обучению 

аспирантуре.  

Квалификация «бакалавр» (от латинского корня – первая уче-

ная степень) предполагает владение профессиональными навыка-

ми самостоятельной деятельности на базе широкой и систематизи-

рованной фундаментальной подготовке. Бакалавр обязан пони-

мать: 

– роль физической культуры в развитии человека; 

– ориентироваться в вопросах физической культуры и здорового 

образа жизни; 

– владеть системой практических умений и навыков, обеспечи-

вающих укрепление здоровья, развития психофизических способ-

ностей и качеств. 

Вторая ступень профессионального обучения на степень 

«магистра» (мастер, учитель) предполагает углубленное профес-

сионально-теоретическое обучение. В области знаний по физиче-

ской культуре магистр должен иметь глубокие профессиональные 

знания по теории, методике и практике физического воспитания и 

профессионально-прикладной физической подготовке. 
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Третья ступень предполагает дальнейшее повышение ква-

лификации в области научной деятельности в аспирантуре на ос-

нове магистерской степени высшего духовно-творческого уровня 

осмысления знаний, накопленных человечеством в сфере физиче-

ской культуры. 

Использование средств физической культуры для повышения 

и поддержания профессиональной работоспособности всегда было 

и будет тесно связано с условиями и характером труда. 

Вопросы повышения профессионального мастерства сред-

ствами физического воспитания более подробно можно рассмот-

реть в процессе производственной физической культуры (ПФК). 

Производственная физическая культура – система методи-

чески обоснованных физических упражнений, физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на 

повышение и сохранение устойчивой профессиональной дееспо-

собности. Форма и содержание этих мероприятий определяются 

особенностями профессионального труда и быта человека. 

Заниматься ПФК можно как в рабочее, так и в свободное вре-

мя. При неблагоприятных условиях труда (повышенная запылен-

ность, загазованность) мероприятия ПФК могут осуществляться 

только после работы. 

Цель ПФК – способствовать укреплению здоровья и повыше-

нию эффективности труда. Эффективность труда можно повысить 

за счет расширения физиологически допустимых границ его ин-

тенсивности, а также за счет повышения индивидуальной произ-

водительности, на уровень которой также оказывает определенное 

влияние физическая подготовленность.  

Задачи ПФК: 
– подготовить организм человека к оптимальному включению в 

профессиональную деятельность; 

– активно поддерживать оптимальный уровень работоспособно-

сти во время работы и восстанавливать его после ее окончания; 

– заблаговременно проводить акцентированную психофизиче-

скую подготовку к выполнению отдельных видов профессиональ-

ной деятельности; 

– профилактика возможного влияния на организм человека не-

благоприятных факторов профессионального труда в конкретных 

условиях. 
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9.2. Методические основы производственной физической 

культуры 
 

Методическое обеспечение производственной физической 

культуры требует учитывать не только физические, но и психиче-

ские нагрузки – умственную и нервно-эмоциональную напряжен-

ность труда, которая характеризуется степенью включения в рабо-

ту высшей нервной деятельности и психических процессов. Чем 

большая нагрузка приходится на высшие отделы коры больших 

полушарий головного мозга, тем важнее переключить внимание 

работающих на другой вид деятельности. 

Итак, методика ПФК находится в зависимости от характера и 

содержания труда и имеет «контрастный» характер: 

– чем больше физическая нагрузка в процессе труда, тем меньше 

она в период активного отдыха, и наоборот; 

– чем меньше в активную деятельность включены большие мы-

шечные группы, тем в большей степени они подключаются при 

занятиях различными формами ПФК; 

– чем больше нервно-эмоциональное и умственное напряжение в 

профессиональной деятельности, тем меньше оно должно быть в 

разнообразных физических упражнениях ПФК. 
 

9.3. Влияние условий труда и быта специалиста на выбор 

форм, методов и средств ПФК 
 

Производственная физическая культура проявляется в раз-

личных формах: 

– в рабочее время в форме производственной гимнастики и про-

фессионально-прикладной, физической подготовки; 

– в свободное время в форме оздоровительно-восстановительных 

процедур, оздоровительно-профилактических физических упраж-

нений, занятий в спортивных секциях и при необходимости – в 

профессионально-прикладной физической подготовке к отдель-

ным профессиональным видам работ. 

Занятия в любых формах ПФК могут проводиться как инди-

видуально, так и в группах. 

При выборе методов и средств важно учитывать условия тру-

да и технологические особенности, воздействующие на трудовой 

процесс. Кроме того, необходимо принять во внимание такие  
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факторы, как рабочая поза, разнообразие рабочих движений, за-

груженность отдельных функциональных систем. Например, при 

рабочей позе стоя восстановительные и профилактические упраж-

нения рекомендуется проводить в положении сидя или лежа.  

При рабочей позе сидя или в неудобных позах упражнения прово-

дятся стоя в свободной позе. Соответственно подбираются и кон-

кретные упражнения по «контрастному» методу. 

На подбор методов и средств ПФК оказывает влияние дина-

мика, характер и степень развивающегося утомления в течение 

рабочего дня, недели, месяца или года. В случаях значительного 

переутомления человека метод активного отдыха менее эффекти-

вен, чем пассивный отдых. Поэтому оценка степени рабочего  

утомления  в  течение  рабочего  времени  или после него – необ-

ходимое условие для подбора оптимальных методов и средств 

ПФК. 
 

9.4. Производственная физическая культура в рабочее 

время 
 

В рабочее время ПФК реализуется через производственную 

гимнастику. Это название достаточно условно, так как производ-

ственная гимнастика может в ряде случаев включать в себя не 

только гимнастические упражнения, но и другие средства физиче-

ской культуры. 

В особых случаях для некоторых специалистов даже в рабо-

чее время могут быть организованы занятия по профессионально-

прикладной физической подготовке для обеспечения эффективно-

го выполнения отдельных профессиональных видов работ. 

Производственная гимнастика 
Производственная гимнастика – это комплексы специальных 

упражнений, применяемых в режиме рабочего дня, чтобы повы-

сить общую и профессиональную работоспособность, а также с 

целью профилактики и восстановления. 

Видами (формами) производственной гимнастики являются: 

вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная минут-

ка, микропауза активного отдыха. 

При построении комплексов упражнения необходимо учиты-

вать: 

– рабочую позу (стоя или сидя), положение туловища (согнутое 

или прямое, свободное или напряженное); 
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– рабочие движения (быстрые или медленные, амплитуда движе-

ния, их симметричность или асимметричность, однообразие или 

разнообразие, степень напряженности движений); 

– характер трудовой деятельности (нагрузка на органы чувств, 

психическая и нервно-мышечная нагрузка, сложность и интенсив-

ность мыслительных процессов, эмоциональная нагрузка, необхо-

димая точность и повторяемость движений, монотонность труда); 

– степень и характер усталости по субъективным показателям 

(рассеянное внимание, головная боль, ощущение болей в мышцах, 

раздражительность); 

– возможные отклонения в здоровье, требующие индивидуально-

го подхода при составлении комплексов производственной гимна-

стики;  

– санитарно-гигиеническое состояние места занятий (обычно 

комплексы проводятся на рабочих местах). 

Вводная гимнастика 

С нее рекомендуется начинать рабочий день. Она проводится 

до начала работы и состоит из 5-8 общеразвивающих и специаль-

ных упражнений продолжительностью 5-7 мин. 

Цель вводной гимнастики в том, чтобы активизировать фи-

зиологические процессы в тех органах и системах организма, ко-

торые играют ведущую роль при выполнении конкретной работы. 

Гимнастика позволяет легче включиться в рабочий ритм, сокраща-

ет период врабатываемости, увеличивает эффективность труда в 

начале рабочего дня и снижает отрицательное воздействие резкой 

нагрузки при включении человека в работу. 

В комплексе упражнений вводной гимнастики следует ис-

пользовать специальные упражнения, которые по своей структуре, 

характеру близки к действиям, выполняемым во время работы, 

имитируют их. 

В зависимости от технологии и организации профессиональ-

ной деятельности вводная гимнастика может проводиться непо-

средственно перед началом рабочего времени или может быть 

включена в это время. 

Физкультурная пауза. Она проводится, чтобы дать срочный 

активный отдых, предупредить или ослабить утомление, снижение 

работоспособности в течение рабочего дня. Комплекс состоит из 

7-8 упражнений, повторяемых несколько раз в течение 5-10 мин. 
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Место физкультурной паузы и количество повторений зави-

сит от продолжительности рабочего дня и динамики работоспо-

собности. 

При обычном 7-8-часовом рабочем дне с часовым обеденным 

перерывом при «классической» кривой изменения работоспособ-

ности рекомендуется проводить две физкультурные паузы: через 

2-2,5 ч после начала работы и за 1-1,5 ч до ее окончания. Комплекс 

упражнений физкультурной паузы подбирается с учетом особен-

ностей рабочей позы, движений, характера, степени тяжести и 

напряженности труда. 

Физкультурная пауза при благоприятных санитарно-

гигиенических условиях может проводиться на рабочих местах. В 

некоторых случаях из-за особенностей технологии производства 

(непрерывный производственный процесс, отсутствия должных 

санитарно-гигиенических условий) проводить физкультпаузу не-

возможно. Это заставляет обратить особое внимание на активное 

использование ПФК в свободное время. 

Физкультурная минутка относится к малым формам актив-

ного отдыха. Это наиболее индивидуализированная форма кратко-

временной физкультурной паузы, которая проводится, чтобы ло-

кально воздействовать на утомленную группу мышц. Она состоит 

из 2-3 упражнений и проводится в течение рабочего дня несколько 

раз по 1-2 мин. 

Физкультминутки с успехом применяются, когда по условиям 

организации труда и его технологии невозможно сделать органи-

зованный перерыв для активного отдыха, т.е. в тех случаях, когда 

нельзя останавливать оборудование, нарушать общий ритм рабо-

ты, отвлекать надолго внимание работающего. Физкультминутка 

может быть использована в индивидуальном порядке непосред-

ственно на рабочем месте. Работающий человек имеет возмож-

ность выполнять физические упражнения именно тогда, когда 

ощущает потребность в кратковременном отдыхе в соответствии 

со спецификой утомления в данный момент. 

Физкультминутки можно проводить в любых условиях, даже 

там, где по санитарно-гигиеническим условиям не допускается 

проведение физкультурной паузы. 

Микропауза активного отдыха. Это самая короткая форма 

производственной гимнастики, длящаяся всего 20-30 с. 
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Цель микропаузы – ослабить общее или локальное утомление 

путем частичного снижения или повышения возбудимости цен-

тральной нервной системы. С этим связано снижение утомления 

отдельных анализаторных систем, нормализация мозгового и пе-

риферического кровообращения. В микропаузах используются 

мышечные напряжения и расслабления, которые можно много-

кратно применять в течение рабочего дня. Используются приемы 

самомассажа. 

Методика составления комплексов упражнений в различ-

ных видах производственной гимнастики и определение их ме-

ста в течение рабочего дня. 
Методика производственной гимнастики включает два ком-

понента: методику составления комплексов производственной 

гимнастики и методику их проведения в режиме рабочего дня. Оба 

компонента тесно связаны друг с другом, они определяют эффект 

занятий. Если грамотно составленный комплекс физических 

упражнений проводится не вовремя, то он принесет мало пользы, 

так же как комплекс, составленный без учета основных методиче-

ских требований к разным видам производственной гимнастики. 

Методики составления и проведения комплексов в различных 

видах производственной гимнастики имеют существенные отли-

чия. Если место вводной гимнастики определено четко – до начала 

работы, то время проведения других видов производственной гим-

настики во многом зависит от динамики работоспособности чело-

века в течение трудового дня. 
 

9.5. Физическая культура и спорт в свободное время 
 

Основные формы занятий физкультурой в свободное время: 

– утренняя гигиеническая гимнастика; 

– утренние или вечерние специально направленные занятия фи-

зическими упражнениями; 

– краткие занятия физическими упражнениями в обеденный пе-

рерыв; 

– попутная тренировка; 

– физкультурно-спортивные занятия с целью активного отдыха и 

повышения функциональных возможностей, профессионально-

прикладной физической подготовки. 
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Утренняя гигиеническая гимнастика. Комплекс несложных 

упражнений утренней гигиенической гимнастики («зарядки») поз-

воляет легко и приятно перейти от утренней вялости к активному 

состоянию, быстрее ликвидировать застойные явления, возника-

ющие в организме после ночного бездействия. Применительно к 

производственной физической культуре утренняя зарядка повы-

шает возбудимость центральной нервной системы, постепенно ак-

тивизирует основные функциональные системы организма и тем 

самым ускоряет врабатываемость в трудовой процесс.  

В комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики 

включают упражнения и корригирующего, и профилактического 

характера. 

При составлении индивидуального комплекса следует позабо-

титься, чтобы он удовлетворял следующим требованиям: 

– упражнения должны соответствовать функциональным воз-

можностям организма, специфике трудовой деятельности; 

– выполняться в определенной последовательности; 

– носить преимущественно динамический характер, выполняться 

без значительных усилий и задержки дыхания; 

– нагрузка должна постепенно возрастать с некоторым снижени-

ем к концу зарядки; 

– комплекс следует периодически обновлять, так как привыч-

ность упражнений снижает эффективность занятий. 

Рекомендуется следующая примерная схема последователь-

ности упражнений утренней гимнастики (для работников умствен-

ного труда): 

1) Упражнения, способствующие постепенному переходу ор-

ганизма из заторможенного состояния в рабочее (ходьба, медлен-

ный бег, потягивание). 

2) Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососу-

дистой системы (махи руками в разных направлениях, неглубокие 

выпады и т.п.). 

3) Упражнения, укрепляющие мышцы тела, тренирующие ды-

хание, улучшающие мозговое кровообращение (вращение и 

наклоны головы, туловища, повороты вправо и влево, наклоны в 

сторону, прогибание назад). 

4) Упражнения на развитие силовых возможностей. 

5) Упражнения, способствующие подвижности суставов. 

6) Упражнения для мышц брюшного пресса. 
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7) Упражнения для ног, включая приседание на одной ноге, 

подскоки. 

8) Завершают утреннюю гигиеническую гимнастику упраж-

нения на расслабление и восстановление дыхания (ходьба с дви-

жениями рук). 

Продолжительность утренней гимнастики от 8-10 мин до 20-

30 мин. Практически здоровые люди в возрасте до 40 лет могут 

проводить такую зарядку в темпе, при котором пульс повышается 

до 150 уд/мин (после 50 лет – пульс до 140 уд/мин, для 60-летних – 

120 уд/мин).  

Однако далеко не все люди легко и безболезненно переносят в 

ранние утренние часы, повышенные нагрузки. Для некоторых це-

лесообразно ограничиться минимумом упражнений, направленных 

на снятие утренней вялости, а более активные упражнения перене-

сти на послерабочие вечерние часы.  

Утренние или вечерние специально направленные физиче-

ские упражнения. Занятия в виде специально подобранного ком-

плекса упражнений проводится с повышенной нагрузкой, и имеют 

профилактическую направленность. С помощью специально 

направленных упражнений снимаются неблагоприятные послед-

ствия малоподвижного, тяжелого физического, монотонного тру-

да, работы в вынужденной неудобной позе, с повышенной нервно-

эмоциональной напряженности, в неблагоприятных санитарно-

гигиенических условиях.  

Благодаря физическим упражнениям можно повысить устой-

чивость организма и к другим неблагоприятным факторам (вибра-

ция, укачивание, недостаток кислорода). 

Краткие занятия физическими упражнениями в обеден-

ный перерыв. Во многих учреждениях в обеденный перерыв со-

трудники с увлечением играют в настольный теннис. Это и есть 

часть производственной физической культуры, в которой присут-

ствуют элементы повышенной двигательной активности и своеоб-

разной гимнастики микромышц глаз, гимнастики зрительного ана-

лизатора. 

Общая физическая нагрузка вовремя может быть весьма зна-

чительной, ведь за одну партию игрок выполняет 15-20 подач, от 

60 до 150 ударов, 15-20 раз наклоняется за мячом. По данным 

шведских исследователей, ЧСС высококвалифицированных тен-

нисистов к концу первой партии достигается 152 уд/мин, к концу 
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второй – 165 уд/мин, а в конце третьей приближается к 180 уд/мин. 

Этот пример дает представление о значительной физической 

нагрузке этой, казалось бы, несложной и доступной игры. 

Попутная тренировка – это по своей сути неорганизованное 

индивидуальное действие, направленное на повышение двигатель-

ной активности без существенных затрат дополнительного време-

ни. Термин «тренировка» здесь весьма условен. Речь идет об ис-

пользовании для дополнительной физической нагрузки обычных 

условий труда и быта. Сюда относятся пешее передвижение вме-

сто езды на транспорте по пути на работу и обратно. Дополни-

тельная физическая нагрузка очень важна для представителей ма-

лоподвижных видов труда (оптимальный расход энергии на мы-

шечную работу составляет 1300-2200 ккал в сутки). Как отмечают 

психологи, за время пешего передвижения у человека снижается 

нервно-эмоциональное напряжение. 

Чтобы активизировать работу крупных мышечных групп, 

имеющих недостаточную нагрузку, необходимо подниматься по 

лестничным маршам, эскалаторам метро. При подъеме по лестни-

це затрачивается значительно больше энергии, чем при ходьбе по 

ровной местности. Поднимаясь по обычной лестнице в среднем 

темпе, человек расходует 0,012 ккал/кг на 1 м подъема. Затраты 

энергии при спуске составляют одну треть затрат при подъеме. 

Поэтому следует взять за правило не пользоваться без особой 

нужды лифтом при подъеме хотя бы до четвертого этажа. Полу-

чить дополнительную физическую нагрузку помогают разнооб-

разные бытовые и хозяйственные работы: уборка квартиры, мытье 

пола, работа на приусадебном участке и в личном хозяйстве. Все 

эти виды труда приравниваются к физическому труду умеренной 

тяжести. 

Физкультурно-спортивные занятия для активного отдыха 

и повышения функциональных возможностей. Эти занятия, 

предприятие или учреждения могут организовать для своих со-

трудников. Место могут выбрать сами занимающиеся. Занятия 

проводятся с целью активного отдыха, общего оздоровления, по-

вышения функциональных возможностей отдельных систем орга-

низма в следующих формах: 

– группы здоровья; 

– группы общей физической подготовки; 

– спортивные секции по видам спорта; 
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– самостоятельные физкультурные занятия и спортивная трени-

ровка в индивидуальных видах спорта. 

Группы здоровья. Цель занятий – укрепить защитные свой-

ства организма к внешним факторам и условиям производства 

(профессиональной деятельности), повысить уровень общей под-

готовленности. В этих группах, как правило, занимаются мужчины 

от 40 и женщины от 35 лет, имеющие некоторые отклонения в со-

стоянии здоровья. Методика проведения занятий требует строго 

дозировать физическую нагрузку с учетом индивидуальных осо-

бенностей состояния здоровья каждого занимающегося. 

Группы общей физической подготовки (ОФП). Занятия в 

группах ОФП проводятся, чтобы обеспечить общую физическую 

подготовленность, обучить некоторым спортивным упражнениям, 

развить физические качества, необходимые для того или другого 

вида спорта, что позволяет в дальнейшем продолжить занятия в 

одной из спортивных секций. 

Группы ОФП комплектуются главным образом из молодежи и 

людей среднего возраста (мужчины до 40, женщины до 35 лет). 

Занятия включают самые разнообразные упражнения и элементы 

из различных видов спорта. Широко используются спортивные 

игры. 

Занятия в спортивных секциях. Они организуются для лю-

дей молодого и среднего возраста. Выбор вида спорта зависит от 

особенностей контингента работающих и конкретной деятельно-

сти учреждения или предприятия. Занятия проводятся по обще-

принятой методике спортивной подготовки и предполагают уча-

стие в соревнованиях. 

Различные профессиональные группы избирают различные 

виды спорта и физические упражнения. Условия труда и быта, ха-

рактер профессиональной деятельности и ряд других факторов 

накладывают свой отпечаток на особенности активного отдыха 

человека. 

Самостоятельные физкультурные занятия и спортивная 

тренировка. Когда условия жизни не позволяют человеку зани-

маться в организованных группах и коллективах, он может это де-

лать самостоятельно, в индивидуальном порядке. Желательно за-

ниматься физкультурой, проконсультировавшись с врачом врачеб-

но-физкультурного диспансера, с методистом-тренером или ис-
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пользуя полученный ранее
 
опыт занятий в учебных заведениях, 

армии или в спортивных секциях. 

Приобрести необходимые методические знания можно, изу-

чая специальную литературу по методике физкультурных занятий 

и спортивной подготовке. Как правило, индивидуальной спортив-

ной подготовкой занимаются лица, имеющие многолетний опыт 

спортивной тренировки. 

ППФП в свободное время. Эти самодеятельные занятия не 

имеют принципиального отличия от аналогичных занятий в рабо-

чее время. Как правило, в этих коллективных (секция ППФП) или 

индивидуальных самостоятельных занятиях более ярко проявляет-

ся личная заинтересованность каждого занимающегося в повыше-

нии или поддержании своей специальной психофизической подго-

товленности. Очень часто стимулом к таким занятиям может быть 

не только качественное выполнение своих профессиональных 

функций, но и стремление через повышение личной профессио-

нально-прикладной физической подготовленности занять на кон-

курсной основе интересующую его должность или отдельные по-

ручения на выполнение интересного для него вида профессио-

нальной деятельности. Такая ситуация чаще всего возникает у 

профессионалов, связанных с экспедиционными видами работ. 
 

9.6. Дополнительные средства повышения  

работоспособности 
 

К дополнительным средствам относятся не только гантели, 

скакалки, набивные мячи, гимнастические стенки, но и различные 

тренажеры («бегущая дорожка», «велотренажер» и многие другие 

развивающие выносливость, силу, быстроту, подвижность суста-

вов). Применение тренажеров повышает интенсивность занятий 

благодаря дополнительным нагрузкам, избирательному воздей-

ствию на отдельные функциональные системы, мышечные груп-

пы. Тренажеры позволяют строго дифференцировать физическую 

нагрузку. В настоящее время используются тренажеры с обратной 

информационной связью, позволяющие регулировать нагрузку в 

зависимости реакции организма. 

Физические упражнения могут сочетаться или последователь-

но применяться с водно-тепловыми процедурами, способствую-

щими расслаблению, восстановлению работоспособности  
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(душевые установки с дождевым, восходящим, контрастным и 

другими вариантами водных потоков; подводный массаж, русские 

бани и сауны). С этой же целью используются музыкальное сопро-

вождение физических упражнений и восстановительных процедур, 

комнаты психологической разгрузки специальными креслами для 

релаксации и видео- и аудиоэффектами. В помещении психологи-

ческой разгрузки через средства аэрации воздуха могут поступать 

запахи цветов, хвойного леса, травы, скошенного сена, что также 

положительно влияет на процесс восстановления после професси-

онального труда. 
 

9.7. Профилактика профессиональных заболеваний  

и травматизма средствами физической культуры 
 

Основная задача физических упражнений профилактической 

направленности – повысить устойчивость организма к воздей-

ствию неблагоприятных факторов труда. К ним относятся: 

– перенапряжение, возникающее при тяжелом физическом труде; 

– гипокинезия – ограничение количества и объема движений; 

– монотония, связанная с выполнением одинаковых операций, с 

непрерывной концентрацией внимания (именно в этом состоянии, 

подобном полудреме, увеличивается вероятность травматизма); 

– рабочая поза, которая становится причиной целого ряда небла-

гоприятных отклонений (заболевание органов малого таза, кифо-

зы, сколиозы, ослабление мышц живота и др.); 

– повышенная нервно-эмоциональная напряженность труда, виб-

рация и укачивание, неблагоприятные санитарно-гигиенические 

условия (запыленность, загазованность, плохое освещение). 

Чтобы снизить эти неблагоприятные воздействия, в свободное 

время проводится так называемая профилактическая гимнастика. 

Это комплекс упражнений, подобранных для профилактики небла-

гоприятных влияний в процессе труда и снижения профессиональ-

ного травматизма. Количество упражнений, темп их выполнения, 

продолжительность комплекса в каждом отдельном случае раз-

личные. 

Групповые занятия профилактической гимнастикой могут 

проводиться в обеденный перерыв или сразу после окончания ра-

боты в специальных помещениях. В качестве примера приводим 

упражнения непосредственного воздействия, предложенные  
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профессором В. Э. Нагорным для тренировки сосудов головного 

мозга: 

1) Движения головой (наклоны, поворот, кружения). 

2) То же в сочетании с движениями рук. 

3) Принять позы, при которых голова оказывается ниже дру-

гих частей тела (подъем ног лежа на спине, «велосипед», стойка на 

лопатках, локтях, голове). 

4) Быстрые перемещения головы с возникновением сил инер-

ции («рубка дров», качательные движения туловищем). 

5) Сгибание позвоночника в области шеи, груди (заведение 

ног за голову в положении лежа на спине). 

6) Интенсивное дыхание через
 
нос, резкое сокращение диа-

фрагмы (бег, передвижение на лыжах и т.п.), дыхание только через 

нос («рубка дров» с интенсивным выдохом). 

7) Приемы массажа и самомассажа, включающие несильное 

постукивание пальцами по голове. 
 

9.8. Влияние индивидуальных особенностей,  

географо-климатических факторов на содержание  

производственной физической культуры специалистов 
 

На содержание производственной физической культуры, как в 

рабочее, так и в свободное время оказывают влияние индивиду-

альные особенности человека. При выборе форм и при упражне-

ниях ПФК учитывают половые отличия занимающихся. 

Так, например, при продолжительной работе в положении си-

дя у женщин чаще, чем у мужчин возникают и в большей степени 

проявляются неблагоприятные последствия застойных явлений в 

области малого таза. При выполнении работы преимущественно в 

положении стоя у женщин чаще бывают осложнения, связанные с 

нарушением венозного кровообращения в нижних конечностях. 

Предрасположенность к таким нарушениям может носить наслед-

ственный характер. Все это должно учитываться как при опреде-

лении, например, количества физкультминуток в течение рабочего 

дня, так и при подборе специальных упражнений. 

Возрастные отличия обычно влияют на продолжительность 

физкультурных пауз, интенсивность выполнения комплекса от-

дельных упражнений. Общая физическая нагрузка в утренней ги-

гиенической или специализированной гимнастике по-разному  
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переносится «совами» и «жаворонками», поэтому важно учиты-

вать индивидуальные различия в переносимости физической 

нагрузки различными людьми в разное время суток. 

Географо-климатические условия также могут оказывать свое 

влияние на содержание ПФК. Например, продолжительная поляр-

ная ночь и продолжительный полярный день на Севере вносят 

определенный дисбаланс в нормальное функционирование орга-

низма, нарушая его естественный биологический ритм. 

На подбор упражнений ПФК влияют также температурные и 

климатические особенности времен года в тех или иных регионах. 
 

Контрольные вопросы 
1. Производственная физическая культура, ее цели и задачи. 

2. Методические основы производственной физической культуры. 

3. Влияние условий труда и быта специалиста на выбор форм, методов 

и средств ПФК. 

4. Производственная физическая культура в рабочее время. 

5. Вводная гимнастика. 

6. Физкультурная пауза. 

7. Физкультурная минутка. 

8. Микропауза активного отдыха. 

9. Методика составления комплексов упражнений в различных видах 

производственной гимнастики и определение их места в течение рабоче-

го дня. 

10. Физическая культура и спорт в свободное время: утренняя гигиени-

ческая гимнастика; утренние или вечерние специально направленные 

физические упражнения; краткие занятия физическими упражнениями в 

обеденный перерыв; попутная тренировка; физкультурно-спортивные 

занятия для активного отдыха и повышения функциональных возможно-

стей; дополнительные средства повышения работоспособности. 

11. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма сред-

ствами физической культуры. 

12. Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических 

факторов на содержание производственной физической культуры специ-

алистов. 
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Словарь терминов 
 

Биологические ритмы – регулярное, периодическое повторе-

ние во времени характера и интенсивности жизненных процессов, 

отдельных состояний или событий. 

Быстрота – это комплекс функциональных свойств челове-

ка, непосредственно и по преимуществу определяющих скорост-

ные характеристики движений, а также двигательной реакции. 

Восстановление – процесс, происходящий в организме после 

прекращения работы и заключающийся в постепенном переходе 

физиологических и биохимических функций к исходному состоя-

нию. 

Выносливость – это способность противостоять утомлению. 

Гибкость – это способность выполнять движения с большой 

амплитудой. 

Гиподинамия (понижение силы) – совокупность отрицатель-

ных морфофункциональных изменений в организме вследствие 

длительной гипокинезии. 

Гипокинезия (понижение, уменьшение, недостаточность 

движения) – особое состояние организма, обусловленное недоста-

точностью двигательной активности.  

Гомеостаз – совокупность реакций, обеспечивающих под-

держание, восстановление относительно динамического постоян-

ства внутренней среды и некоторых физиологических функций 

организма человека (кровообращения, обмена веществ, терморегу-

ляции и др.). 

Двигательный навык – такая степень владения техникой дей-

ствия, при которой управление движением (движениями) проис-

ходит автоматически, и действия отличаются надежностью. 

Двигательное умение – это такая степень владения техникой 

действия, при которой повышена концентрация внимания на со-

ставные операции (части), наблюдается нестабильное решение 

двигательной задачи. 

Духовные ценности – информация, произведения искусства, 

разнообразные виды спорта, игры, комплексы физических упраж-

нений, этические нормы, регулирующие поведение человека в 

процессе физкультурно-спортивной деятельности, и др.  
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Здоровье – это состояние полного физического, духовного и 

социального благополучия, а не только отсутствие болезней и фи-

зических дефектов; постоянное наличие энергии, необходимой, 

чтобы обеспечивать гармоничное функционирование организма; 

это основа благополучия человека; здоровье позволяет раскрыться 

всем его физическим и духовным возможностям; это понятие не 

только физическое, но и нравственное; нравственно здоровый че-

ловек великодушен, благороден, дружелюбен и оптимистичен; это 

отсутствие у человека причин и побудительных мотивов для бо-

лезней. 

Индивидуальное развитие – это развитие организма, которое 

осуществляется во все периоды его жизни – с момента зачатия и 

до ухода из жизни. 

Клетка – элементарная, универсальная единица живой мате-

рии – имеет упорядоченное строение, обладает возбудимостью и 

раздражимостью, участвует в обмене веществ и энергии, способна 

к росту, регенерации (восстановлению), размножению, передаче 

генетической информации и приспособлению к условиям среды.  

Кровь – жидкая ткань, циркулирующая в кровеносной систе-

ме и обеспечивающая жизнедеятельность клеток и тканей орга-

низма в качестве органа и физиологической системы. 

Ловкость – это способность быстро, точно, целесообразно, 

экономно решать двигательные задачи. 

Материальные ценности – спортивные сооружения, инвен-

тарь, специальное оборудование, спортивная экипировка, меди-

цинское обеспечение.  

Межклеточное вещество – это продукт жизнедеятельности 

клеток, оно состоит из основного вещества и расположенных в нем 

волокон соединительной ткани. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс совер-

шенствования двигательных физических качеств, направленных на 

всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 

Орган – часть целостного организма, обусловленная в виде 

комплекса тканей, сложившегося в процессе эволюционного раз-

вития и выполняющего определенные специфические функции.   

Организм – сложная биологическая саморегулирующаяся си-

стема, состоящая из тканей, органов и систем органов. 

Прикладные психофизические качества – это обширный пе-

речень необходимых для каждой профессиональной группы при-
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кладных физических и психических качеств, которые можно фор-

мировать при занятиях различными видами спорта. 

Прикладные специальные качества – это способность орга-

низма противостоять специфическим воздействиям внешней сре-

ды (холода и жары, укачивания в автомобиле, на море, в воздухе, 

недостаточного парциального давления кислорода в горах и др.). 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 
(ППФП) – разновидность специальной физической подготовки, 

оформившаяся в самостоятельное направление физического вос-

питания и нацеленная на психофизическую подготовку человека к 

профессиональному труду. 

Пульс – волна колебаний, распространяемая по эластичным 

стенкам артерий. 

Работоспособность – это способность человека выполнять 

конкретную деятельность в рамках заданных временных лимитов 

и параметров эффективности.  

Расслабление (релаксация) мышц – это уменьшение напря-

жения мышечных волокон, составляющих мышцу. 

Самоконтроль спортсмена – это регулярное использование 

им ряда простых приемов для самостоятельного наблюдения за 

изменением состояния своего здоровья и физического развития 

под влиянием занятий физическими упражнениями. 

Сердце – главный орган кровеносной системы – представляет 

собой полый мышечный орган, совершающий ритмические со-

кращения, благодаря которым происходит процесс кровообраще-

ния в организме. 

Сила (силовые способности) – в физическом воспитании 

называют способность человека преодолевать внешнее сопротив-

ление или противодействовать ему посредством мышечных 

напряжений. 

Система органов – это совокупность органов, выполняющих 

общую для них функцию: пищеварительную, дыхательную, сер-

дечнососудистую, половую, мочевую и др.  

Скелет – комплекс костей, различных по форме и величине. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспита-

ния физических качеств, обеспечивающий преимущественное раз-

витие тех двигательных способностей, которые необходимы для 

конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида тру-

довой деятельности. 
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Спорт – часть физической культуры, это собственно сорев-

новательная деятельность и специальная подготовка к ней. 

Способности – устойчивые свойства личности, однако они в 

процессе воспитания меняются. 

Спортивная подготовка (тренировка) – это целесообразное 

использование знаний, средств, методов и условий, позволяющее 

направленно воздействовать на развитие спортсмена и обеспечи-

вать необходимую степень его готовности к спортивным достиже-

ниям. 

Суставы – подвижные соединения, область соприкосновения 

костей в которых покрыта суставной сумкой из плотной соедини-

тельной ткани, сраставшейся с надкостницей сочленяющихся ко-

стей. 

Тактическая подготовленность спортсмена – владение 

средствами спортивной тактики. 

Техническая подготовленность – степень освоения спортс-

меном техники системы движений конкретного вида спорта. 

Умственный труд – это деятельность человека по преобра-

зованию сформированной в его сознании концептуальной модели 

действительности путем создания новых понятий, суждений, умо-

заключений, а на их основе – гипотез и теории.  

Усталость – это субъективное ощущение утомления, кото-

рое выявляется в нежелании или невозможности выполнить обыч-

ную трудовую нагрузку, а также физические упражнения, наме-

ченные по плану.  

Утомление – это функциональное состояние, временно воз-

никающее под влиянием продолжительной и интенсивной работы 

и приводящее к снижению ее эффективности. 

Физическое воспитание – это педагогический процесс, 

направленный на совершенствование формы и функций организма 

человека, формирование двигательных умений, навыков, связан-

ных с ними знаний и развития физических качеств. 

Физическая культура – органическая часть общечеловече-

ской культуры, ее особая самостоятельная область, это специфи-

ческий процесс и результат человеческой деятельности, средство и 

способ физического совершенствования личности.  

Физическая подготовленность – это возможности функцио-

нальных систем организма.  
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Физическое развитие – это биологический процесс станов-

ления, изменения естественных морфологических и функциональ-

ных свойств организма в течение жизни человека (длина, масса 

тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких, мак-

симальное потребление кислорода, сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость и др.). 

Физический труд – это вид деятельности человека, особен-

ности которой определяются комплексом факторов, отличающих 

один вид деятельности от другого, связанного с наличием каких-

либо климатических, производственных, физических, информаци-

онных и тому подобных факторов. 

Экология – это и область знания, и часть биологии, и учебная 

дисциплина, и комплексная наука. 
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Предисловие 
 

Методические указания предназначены для освоения курса 
«Экономика» на практических занятиях.  

Основной целью является формирование у обучающихся ком-
петенций по ориентированию в основах экономической теории, 
особенностях рыночной экономики, использованию основных по-
ложений и методов экономических наук при решении социальных 
и профессиональных задач.  

Для достижения поставленной цели решаются следующие за-
дачи: изучить основные определения, законы и концепции эконо-
мической теории; изучить теоретические основы функционирова-
ния рыночной экономики; изучить экономические основы произ-
водства и ресурсы предприятия; изучить основы финансовой дея-
тельности; сформировать навыки самостоятельного применения 
экономической терминологии, лексики и основных экономических 
категорий; сформировать навыки самостоятельного определения 
финансовых результатов деятельности предприятия. 

Содержание и структура методических рекомендаций соот-
ветствует рабочей программе дисциплины «Экономика». 

В учебном издании представлены темы, охватывающие курс 
микро- и макроэкономики, а также методическое обеспечение 
учебного курса – вопросы для обсуждения на практических заня-
тиях и для подготовки к зачету, практические и ситуационные за-
дачи, деловые игры, темы докладов, список рекомендуемой лите-
ратуры. 

Методические указания позволят обучающимся подготовить-
ся к практическим занятиям и зачету по дисциплине «Экономика», 
усвоить логику курса и проверить полученные знания. 
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Тема 1. Предмет и метод экономической теории.  
Хозяйственная деятельность 

и экономическая система общества 
 
Цель: изучить понятия экономика, потребность, ресурсы и факторы 

производства, виды экономических систем, экономическую роль госу-
дарства; познакомиться с проблемой выбора в экономике, функциями и 
методами экономики, этапами развития экономической теории, понятием 
«предприятие» и классификацией предприятий. 

 
В центре внимания экономической теории находятся эконо-

мические отношения между людьми в процессе создания, распре-
деления, обмена и потребления разнообразных благ. 

Экономическая теория исследует возможности использования 
ограниченных ресурсов с целью достижения максимального удов-
летворения потребностей отдельных людей и общества в целом. 

Экономика как система отношений между производителями и 
потребителями разнообразных благ имеет цель – удовлетворение 
потребностей общества. С расходованием ресурсов для удовлетво-
рения потребностей связаны все проблемы экономики.  

Потребности индивидов весьма разнообразны и могут делить-
ся: на первичные и вторичные; на материальные и нематериальные 
и т. д. В состав потребностей включаются также потребности 
предприятий, правительственных учреждений и общественных 
организаций.  

Средства, с помощью которых удовлетворяются потребности от-
дельных людей и общества в целом, экономисты называют благами. 

Общество не способно произвести весь объем благ, который 
оно желает потребить, и вынуждено выбирать какие блага созда-
вать, а от каких отказаться. В каждый момент времени всякое уве-
личение производства одних благ неминуемо влечет за собой со-
кращение производства других благ. При этом количество одного 
блага, которым приходиться жертвовать, чтобы получить допол-
нительную единицу другого блага возрастает. Этот факт является 
проявлением закона возрастания вмененных издержек получения 
блага по мере увеличения его производства. Он обусловлен тем, 
что экономические ресурсы непригодны для полного использова-
ния в производстве альтернативных продуктов. 
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В условиях ограниченности ресурсов обществу приходится 
выбирать. Покупатель выбирает то, что в состоянии оплатить и 
что наиболее полно удовлетворяет его потребности. Производи-
тель выбирает поставщика производственных ресурсов таким об-
разом, чтобы затраты на производство необходимого количества 
товаров нужного качества были минимальны. Инвестор выбирает 
проект, который принесет наибольшую прибыль при минималь-
ном риске. В каждом из случаев имеет место проблема экономиче-
ского (оптимального) выбора. 

Ценность наилучшего из альтернативных вариантов, от кото-
рых пришлось отказаться при экономическом (оптимальном) вы-
боре, называется альтернативной стоимостью (блага, ресурса и 
т. п.). Альтернативная стоимость часто характеризуется как цен-
ность упущенных возможностей – стоимость одного блага, выра-
женная в некотором количестве другого блага, от которого при-
шлось отказаться для получения первого блага. 

 
Задание 1. Прокомментируйте следующее утверждение: 

«Экономическая теория была бы не нужна, если бы все люди мог-
ли получать желаемое в неограниченных количествах». 

Задание 2. Определите, является ли рациональным поведение 
следующих людей: 

- призера олимпиады по шахматам, отдавшего на благотвори-
тельные цели половину полученного им приза в 50 тысяч долла-
ров; 

- человека, предпочитающего занятию спортом выкуривание 
по пачке сигарет ежедневно; 

- талантливой актрисы, в расцвете славы бросившей сцену и 
ушедшей в монастырь. 

Задание 3. Страна производит зерно и танки (табл.1).  
Таблица 1 

Альтернативные возможности производства Вид товара 
А Б В Г Д Е 

танки, тыс. шт. 5 4 3 2 1 0 
зерно, млн. т 0 7 13 18 22 25 

 
Определите альтернативные издержки: одной дополнитель-

ной единицы зерна; одной дополнительной единицы танка. По-
стройте кривую производственных возможностей общества. 
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Задание 4. Рассмотрите кривую трансформации (рис. 1). 
 

 
Рис. 1. Кривая трансформации 

 

Объясните какой экономический смысл имеют точки А, В, С, 
D. Что будет происходить при движении от точки А к В, от В к С, 
от С к А, от А к D. 

Задание 5. Рассчитайте альтернативную стоимость решения 
Ольги. Отказавшись от работы секретаря с зарплатой 130 тыс. руб. 
в год, Ольга поступила в колледж с годовой оплатой 47 тыс. руб. 
За первый год государство компенсировало ей половину платы за 
обучение. 

Задание 6. Деловая игра «Потребности». 
Цель игры – познакомится с видами потребностей. 
Правила игры: 
1. Игра проводится после изучения соответствующей темы 

курса экономики. 
2. В игре рассматриваются потребности в современной эко-

номике. 
3. Используются 16 карточек, на каждой, из которой приведе-

на потребность. 
4. Студенты делятся на 2-3 группы и каждой группе выдается 

свой набор из 16 карточек с потребностями. 
5. Задача студентов – как можно быстрее определить какие 

потребности относятся к личным, а какие к производственным. 
6. Баллы присуждаются по следующим правилам:  
- 5 баллов – все карточки с потребностями правильно разде-

лены на две группы; 
- 4 балла – определены правильно 12 потребностей; 
- 3 балла – правильно определены 8 потребностей; 
- 0 баллов – все потребности определены неправильно. 
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Задание 7. Деловая игра «Ресурсы». 
Цель игры – познакомится с видами ресурсов. 
Правила игры: 
1. Игра проводится после изучения соответствующей темы 

курса экономики. 
2. В игре рассматриваются различные виды ресурсов. 
3. Используются 30 карточек, на каждой, из которой пред-

ставлен ресурс. 
4. Студенты делятся на 3 группы и каждой группе выдается 10 

карточек. 
5. Задача студентов – как можно быстрее распределить кар-

точки с ресурсами по 4 факторам производства. 
6. Баллы присуждаются по следующим правилам:  
- 5 баллов – все карточки с ресурсами правильно распределе-

ны по факторам производства; 
- 4 балла – допущены 2 ошибки; 
- 3 балла – правильно соотнесены только 5 ресурсов; 
- 0 баллов – все ресурсы распределены неправильно. 
Задание 8. Деловая игра «Кругооборот в рыночной экономике». 
Цель игры – познакомиться с механизмом кругооборота ре-

сурсов, товаров и денег в рыночной экономике. 
Правила игры: 
1. Игра проводится после изучения соответствующей темы 

курса экономики. 
2. Группа делится на производителей (предпринимателей) и 

домашние хозяйства. 
3. Каждому домашнему хозяйству выдается 15 разных ресур-

сов (природные ресурсы, трудовые ресурсы и капитал). Необхо-
димо эти ресурсы продать предпринимателю и приобрести на по-
лученные деньги товар.  

4. Каждому предпринимателю выдается 1000 рублей. Деньги не-
обходимо использовать для приобретения у домашних хозяйств ре-
сурсов. Нужно собрать по 1 виду ресурсов и обменять их на товар у 
ведущего игры. Товар затем реализуется домашним хозяйствам. 

5. Задача домашних хозяйств – как можно быстрее распродать 
свои ресурсы и приобрести больше товаров. Задача предпринима-
теля – заработать больше денег. Если до окончания игры предпри-
ниматель остался без денег, то он объявляет себя банкротом и вы-
ходит из игры. 
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6. Баллы присуждаются по следующим правилам:  
- 5 баллов – присуждается домашнему хозяйству, распродав-

шему все ресурсы и с максимальным количеством товаров; прису-
ждается предпринимателю, заработавшему максимальное количе-
ство денег; 

- 4 балла – присуждается домашнему хозяйству, распродав-
шему ресурсы, но не собравшему максимальное количество това-
ров; присуждается предпринимателю, заработавшему второе по 
величине количество денег; 

- 3 балла – присуждается домашнему хозяйству, не распро-
давшему все ресурсы и собравшему 2-4 товара; присуждается 
предпринимателю, заработок которого равен первоначальной 
сумме денег (1000 руб.); 

- 0 баллов – присуждается домашнему хозяйству, не распро-
давшему ресурсы; присуждается предпринимателю, заработок ко-
торого составил сумму меньшую первоначальной. 

 
Контрольные вопросы 

1. Что такое «экономика»? 
2. Какова структура экономической науки? 
3. Какова методология экономической теории? 
4. В чем заключаются функции экономической теории? 
5. Каковы основные этапы развития экономической теории? 
6. Какие экономические системы вы знаете? 

 
 

Тема 2. Механизм функционирования рынка 
 
Цель: изучить механизм функционирования рынка, объекты, субъ-

екты и основные параметры рынка. 
 
Эволюция общественных форм производства привела к воз-

никновению современной рыночной системы, в основе которой 
лежит функционирование социализированного товарного произ-
водства. 

Рынок является местом встречи продавцов и покупателей. 
Между ними осуществляется обмен по цене, о которой удалось 
договориться. Таким образом, на рынке происходит добровольное 
отчуждение своей собственности и присвоение чужой.  
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Рынок выступает как специфическая форма взаимосвязи обо-
собленных в рамках общественного разделения труда производи-
телей, каждый из которых хозяйствует самостоятельно, на свой 
страх и риск. Общественные потребности выявляются с помощью 
системы цен, которые передают информацию, служащую стиму-
лом к применению наиболее экономных методов производства и 
наиболее эффективному использованию ограниченных ресурсов. 
Тем самым рынок способствует перераспределению доходов в 
пользу хозяйствующих субъектов, применяющих передовую тех-
нологию и высококачественные ресурсы.  

Для рынка характерно выполнение следующих функций: 
- формирование конкурентной сферы и воздействие на эконо-

мические интересы; 
- установление пропорций в общественном хозяйстве; 
- обеспечение восприимчивости к техническому прогрессу; 
- эффективное сведение всех элементов производственных 

сил общества в единую систему; 
- обеспечение реализации экономических интересов субъек-

тов хозяйствования; 
- ценообразование и оценка результатов деятельности. 
Важнейшую роль в изучении возможных реакций со стороны 

экономических агентов на изменение цены играет понятие эла-
стичности. 

Эластичность спроса – степень чувствительности спроса к 
изменению цены товара. Мерой такого изменения служит коэффи-
циент эластичности спроса, который определяется как отношение 
процента изменения спроса к проценту изменения цены. 

 

ценыизменения
спросаизмененияКЭ %

%
 , 

 

где КЭ – коэффициент эластичности. 
 
Если полученный коэффициент эластичности меньше едини-

цы, то он и определяет неэластичный спрос. Значение коэффици-
ента эластичности более единицы, характеризует более чуткий 
эластичный спрос. Ситуация, при которой изменение цены и по-
следующее изменение спроса оказываются равными (КЭ = 1), на-
зывается единичной эластичностью. 
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Задание 1. Покажите графически действие закона спроса. Ка-
кова зависимость между ценой и величиной спроса? Как на графи-
ке представлено изменение в величине спроса? 

Задание 2. Функция спроса на хлеб представлена следующей 
формулой:  

QD = 100 – 2P, 
 

где QD – величина спроса на хлеб в день, кг; 
      Р – цена за 1 кг, руб. 

Функция предложения описывается следующим уравнением: 
 

QS = 2P, 
 

где QS – величина предложения на хлеб в день, кг. 
Необходимо найти равновесный объем и равновесную цену на 

хлеб, построить график. Что произойдет на рынке хлеба, если цена 
упадет до 20 рублей.  

Задание 3. Покажите графически действие закона предложе-
ния. Какова зависимость между ценой и величиной предложения? 
Как на графике представлено изменение в величине предложения? 

Задание 4. Проанализируйте представленный график (рис. 2). 

 
 

Рис. 2. Пересечение кривых спроса и предложения 
 
Дайте ответ на следующие вопросы: 
1. Какой экономический смысл имеет пересечение кривых в 

точке Е? 
2. Что означает отрезок АB при цене Р1? 
3. Какова экономическая интерпретация отрезка СD при цене Р2? 
4. При каких условиях возможно прекращение экономической 

динамики? 
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Задание 5. Определите эластичность спроса в зависимости от 
цены у следующих товаров: соль, хлеб, мыло, бриллианты, цветы в 
день 8 Марта, автомобиль, телевизор. 

Задание 6. В ответ на 10% рост цены товара спрос на него: 
упал лишь на 5%; снизился на 20%. Определите коэффициент эла-
стичности спроса для двух вариантов. 

Задание 7. Перечислите и дайте характеристику основных 
черт чистой, монополистической конкуренции, олигополии и мо-
нополии. Какие отрасли народного хозяйства РФ можно отнести к 
чистой, монополистической конкуренции, олигополии и монопо-
лии? 

Контрольные вопросы 
1. Что такое «спрос» и «предложение»? 
2. В чем суть законов спроса и предложения? 
3. Каковы условия рыночного равновесия? 
4. Каковы причины и последствия нарушения рыночного равновесия? 

 
 

Тема 3. Конкурентное поведение потребителя:  
теория предельной полезности 

 
Цель: познакомиться с понятием потребительский набор, бюджет-

ное ограничение, потребительский выбор; изучить концепцию полезно-
сти и суть максимизации полезности. 

 
Теория предельной полезности является основной частью уче-

ния, получившего название «маржинализм». Представители этого 
направления исходили из того, что анализ экономических процес-
сов следует начинать с изучения потребностей людей, с поиска 
критерия полезности благ. Под «полезным эффектом благ» пони-
мается удовлетворение, которое получают люди от их потребле-
ния, т.е. полезность благ определяется их способностью удовле-
творять какие-либо потребности человека. 

Ценность определяется субъективной предельной полезно-
стью последней единицы имеющегося в наличии блага. Если бла-
го имеется в изобилии, то, сколь бы ни была велика его совокуп-
ная полезность, полезность последней единицы будет равна нулю, 
и, поскольку безразлично, какую именно единицу считать послед-
ней, нулю будет равна полезность любой единицы. Данное благо 
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будет неэкономическим. Если совокупная полезность всего коли-
чества блага (например, бриллиантов) не столь велика, то ограни-
ченность их количества приводит к тому, что последняя единица 
ценится достаточно высоко, это благо приобретает экономический 
характер и ценность (стоимость). 

Степень полезного эффекта благ зависит от их ограниченно-
сти, возможности воспроизведения. Человек нуждается не вообще 
в данном благе, а в определенном его количестве. Полезность каж-
дой новой единицы блага зависит от уже имеющихся у него по-
добных единиц. Потребность в новых единицах блага с увеличе-
нием их числа постепенно насыщается. Поэтому по мере увеличе-
ния потребления каждой новой единицы блага степень насыщения 
увеличивается, а полезность каждой следующей единицы блага 
убывает.  

Если потребление остальных товаров не меняется, то по мере 
насыщения потребности в конкретном товаре, удовлетворение от 
потребления последующей единицы этого товара падает, т.е. пре-
дельная полезность каждой последующей единицы данного товара 
снижается. Данная устойчивая и постоянно повторяющаяся взаи-
мосвязь и взаимозависимость экономических явлений получила 
название «закона убывающей предельной полезности».  

Потребители не могут купить все, что они хотят, потому что 
их возможности ограничены бюджетом. Это заставляет его так 
распоряжаться деньгами, чтобы иметь максимальное удовлетворе-
ние от любого набора товаров. Бюджетное ограничение позволяет 
потребителю создавать комбинацию благ, которые он может ку-
пить, исходя из своего дохода. 

Правило максимизации полезности свидетельствует о том, что 
потребитель максимизирует полезность набора благ при данном 
бюджетном ограничении, если отношение предельных полезно-
стей благ к их ценам является одинаковым для всех благ. 

 

Px
MUx

Py
MUy

 ,  

 

где МUy – предельная полезность блага y; 
      МUх – предельная полезность блага х; 
      Рх и Рy – цена блага х и y. 
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Потребитель максимизирует полезность набора благ при дан-
ном бюджетном ограничении, если отношение предельных полез-
ностей двух благ равняется отношению цен этих благ. 

 

Px
Py

MUx
MUy

  ; 
Py
Px

MUy
MUx

 . 

 

Задание 1. Студент в неделю на свои личные расходы тратит 
600 руб. Предположим, что на эти деньги он обычно покупает 
пряники и яблоки в магазине. При этом пряники стоят 50 руб. за 
упаковку, а яблоки – 100 руб. за кг. Каждый раз, тратя свои деньги, 
он должен решить, что купить, то есть сделать потребительский 
выбор. Даже в условиях такого ограниченного ассортимента благ у 
него есть несколько вариантов того, как потратить свои 600 руб. 
(табл. 2). 

Таблица 2 
Потребительские наборы, доступные студенту 

Пряники (шт.) Яблоки (кг) Потребительские наборы 
кол-во расходы кол-во расходы 

Общие расходы 
= доходу (руб.) 

А 12 600 0 0 600 
Б 10 500 1 100 600 
В 8 400 2 200 600 
Г 6 300 3 300 600 
Д 4 200 4 400 600 
Е 2 100 5 500 600 
Ж 0 0 6 600 600 

 
Начертите кривую бюджетного ограничения студента. 

 
Задание 2. Предположим, что нашему студенту известны ве-

личины полезности при покупке разного количества пряников и 
яблок. Эти величины полезности измеряются в особых единицах – 
ютилях. Все данные о полезности разного количества пряников и 
яблок представлены в таблице 3.  

Необходимо заполнить пустые ячейки таблицы 3 и опреде-
лить потребительский выбор, который принесет студенту макси-
мум совокупной полезности в условиях его бюджетного ограни-
чения. 
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Таблица 3 
Совокупная и предельная полезность потребительских наборов 

Полезность пряников Полезность яблок 
кол-во совокуп-

ная по-
лезность 
(ютиль) 

предельная 
полезность 

предельная 
полезность 

на 1 руб. 

кол-во совокуп-
ная по-

лезность 
(ютиль) 

предель-
ная по-

лезность 

предельная 
полезность 
на 1 руб. 

Qп TUп MUп MUп/Pп Qк TUк MUк MUк/Pк 
0 0   0 0   
1 14   1 30   
2 26   2 50   
3 36   3 68   
4 44   4 84   
5 51   5 98   
6 57   6 111   
7 62   7 123   
8 66   8 134   
9 69   9 144   
10 71   10 153   

 
Задание 3. Потребитель каждый день покупает хлеб и моло-

ко. Стоимость хлеба 30 руб., стоимость 1 литра молока – 60 руб. 
Предельная полезность 1 буханки хлеба составляет 60 ютилей, а 
1 литра молока – 120 ютилей. Определите, является ли наилучшим 
набором, набор хлеба и молока? Если это не так, то рассчитайте, 
как ему следует перераспределить свои расходы между этими то-
варами. 

Задание 4. В набор потребителя входят два товара: минераль-
ная вода и печенье. Предельная полезность характеризуется сле-
дующими данными (табл. 4): 

Таблица 4 
Количество минеральной воды, ед. 1 2 3 4 5 6 
Предельная полезность минеральной 
воды (MU), ютиль 10 8 6 4 3 2 

Количество печенья, ед. 1 2 3 4 5 6 
Предельная полезность печенья 
(MU), ютиль 7 6 5 4 3 2 

 
Цена одной бутылки минеральной воды 10 ден. ед., цена од-

ной пачки печенья – 5 ден. ед. Общий доход потребителя, который 
он тратит на минеральную воду и печенье, равен 25 ден. ед.  
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Какое количество минеральной воды и печенья покупает ра-
циональный потребитель? Расчеты представьте в таблице 5. 

Таблица 5 
Кол-во  

минеральной 
воды, ед. 

Предельная полезность 
минеральной воды  

на 1 ден. ед 

Кол-во  
печенья, ед. 

Предельная полезность 
печенья на 1 ден. ед 

1  1  
2  2  
3  3  
4  4  
5  5  
6  6  

 
Задание 5. Потребитель каждый день покупает хлеб и моло-

ко. Стоимость хлеба 30 руб., стоимость 1 литра молока – 60 руб. 
Предельная полезность 1 буханки хлеба составляет 60 ютилей, а 
1 литра молока – 120 ютилей. Определите: является ли, данный 
набор (хлеб и молоко) наилучшим; как потребителю следует пере-
распределить свои расходы между этими товарами, если это не 
наилучший набор. 

Задание 6. Общая полезность трех съеденных бананов равна 
20 единицам, четырех – 22 единицам, а пяти – 21. Определите пре-
дельную полезность четвертого и пятого бананов. 

Задание 7. Определите предельную полезность по следующим 
данным об общей полезности. Общая полезность пяти съеденных 
порций мороженого равна 14 единицам, шести – 15 единицам, а се-
ми – 10. 

Задание 8. Постройте линию бюджетного ограничения для яб-
лок и мяса при доходе потребителя, равном 1000 динаров в месяц с 
учетом цен: яблоки – 2 динара за 1 кг, а мясо – 10 динаров. Что про-
изойдет с линией при снижении цены яблок до 1 динара и при росте 
цены мяса на 25%?  

 
Контрольные вопросы 

1. Как анализируется потребительское поведение? 
2. Что означает понятие «предельная полезность»? 
3. Что такое «бюджетное ограничение»? 
4. Что означает термин «потребительское равновесие» и при каких усло-
виях оно достигается? 
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5. Каковы правила максимизации полезности? 
 

Тема 4. Конкурентное поведение производителя:  
издержки производства 

 
Цель: изучить понятия издержки и прибыль; рассмотреть производ-

ство в краткосрочном и долгосрочном периоде; выявить пути снижения 
издержек фирмы. 

 
В развитой рыночной системе каждое предприятие стремится 

получить наибольший доход от своей деятельности. Выживание в 
конкурентной борьбе обеспечено лишь тем фирмам, которые из-
начально сориентировали свою деятельность на максимизацию 
прибыли.  

Издержки – это затраты, стоимость того, во что обходится 
нам производство товара или услуги. 

Издержки необходимо рассматривать в краткосрочном и дол-
госрочном периодах. 

В краткосрочном периоде фирма не может изменить, увели-
чить все ресурсы. Более мобильные ресурсы (сырье, материалы, 
топливо, рабочая сила) в этот период могут изменяться, менее мо-
бильные (станки, здания, сооружения) – нет. 

В долгосрочный период фирма может изменить все ресурсы – 
и более, и менее мобильные.  

Издержки могут быть постоянные (FC), переменные (VC) и 
валовые или совокупные (ТС). 

Для предприятия важны средние издержки – это издержки в 
расчете на единицу выпускаемой продукции. 

Предельные издержки (MC) представляют собой дополни-
тельные издержки, связанные с производством еще одной допол-
нительной единицы продукции. 

В экономической науке различаются издержки производства 
и издержки обращения.  

Издержки производства включают денежные затраты, кото-
рые составляют стоимость сырья, стоимость энергоносителей, 
стоимость оборудования, техники, производственных зданий, 
аренду земли, стоимость рабочей силы и др. Они могут быть бух-
галтерские и экономические. 
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Издержки обращения подразделяются на дополнительные и 
чистые. К дополнительным издержкам относятся затраты на упа-
ковку, транспортировку и хранение продукции. Дополнительные 
издержки обращения связаны с потребительской стоимостью то-
вара, близки к издержкам производства. Они включаются в стои-
мость товара и в его цену, возмещаются из суммы выручки. Чис-
тые издержки обращения включают затраты на собственно торго-
вые операции, маркетинг и рекламу.  

В свою очередь, формирование издержек основного капитала 
представляется двумя взаимосвязанными процессами – его износом и 
амортизацией. Существует два вида износа капитала: физический из-
нос (постепенная утрата элементами основного капитала их потреби-
тельной стоимости в процессе производственного использования) и 
моральный износ (обесценение основного капитала в связи с отстава-
нием от современного технического уровня или технологическое ста-
рение). Стоимостную сторону физического и морального износа ха-
рактеризует амортизация. 

Амортизация – процесс переноса стоимости основных фондов 
на стоимость произведенного товара и накопление ее для возмещения 
выбывших основных. 

Основным показателем финансовых результатов деятельности 
предприятия является прибыль. 

Прибыль – разница между доходами (выручкой) и затратами 
на производство и продажу товаров.  

Максимальная прибыль фирмы достигается при таком объеме 
производства, при котором предельный доход равен предельным 
затратам. Основное требование максимизации прибыли – при-
быльность (окупаемость) каждой единицы выпуска. 

 
Задание 1. Выручка составляет 200 д.е. Бухгалтерская прибыль 

равна 50 д.е. Неявные издержки равны 30 д.е. Рассчитайте бухгал-
терские издержки, экономические издержки, экономическую при-
быль. 

Задание 2. Вы вложили в предприятие собственные денежные 
средства в размере 20 млн. рублей. По итогам года были получены 
следующие результаты: общий доход от деятельности предпри-
ятия составил 10 млн. рублей; бухгалтерские издержки составили 
8 млн. рублей; банковский процент составляет 15% годовых. 

Ответьте на следующие вопросы: «Получите ли Вы при дан-
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ных результатах деятельности предприятия нормальную при-
быль?», «Удачно ли вы разместили свои денежные средства?».  
Ответ аргументируйте. 

Задание 3. Ответьте на вопрос: «Если фирма имеет нулевой 
объем производства, то будет ли она иметь расходы, связанные с 
издержками производства?» Ответ аргументируйте. 

Задание 4. Отнесите к постоянным и переменным издержкам 
следующие затраты на производство: заработная плата рабочих; 
амортизация зданий и оборудования; расходы на покупку сырья; 
заработная плата директора завода; налог на недвижимость; рас-
ходы на электроэнергию; обязательные страховые платежи; расхо-
ды на покупку материалов и инструментов. 

Задание 5. Изобразите графически кривые средних общих, 
средних переменных и предельных издержек. В каких точках они 
пересекаются? 

Задание 6. При производстве 40 деталей сумма средних пере-
менных издержек составила 20 рублей. При выпуске 20 деталей 
сумма средних постоянных издержек составила 10 рублей. При 
выпуске 50 деталей сумма средних издержек составила 60 рублей. 
Необходимо определить величину средних издержек при произ-
водстве 40 деталей; величину средних переменных издержек при 
производстве 50 деталей. 

Задание 7. Пекарь Иванов организует кондитерский цех. Он 
арендует помещение за 100 тыс. руб. в год, приглашает кондитера, 
заработная плата которого составляет 240 тыс. руб. в год, покупает 
сырья на 400 тыс. руб. в год. Производственное оборудование в 
собственности оценивается в 800 тыс. руб. Эта сумма могла бы 
приносить годовой доход пекарю в размере 80 тыс. руб. Годовая 
амортизация оборудования составляет 100 тыс. руб. 

До этого Иванов работал на хлебозаводе и получал заработную 
плату в размере 300 тыс. руб. в год. Пекарь знает, что у него есть 
предпринимательские способности и оценивает их в 60 тыс. руб. 

В первый год работы цеха выручка достигла 1440 тыс. руб. 
Необходимо вычислить бухгалтерскую и экономическую 

прибыль кондитерского цеха. 
Задание 8. Швейный цех при годовом объеме выпуска 2 ты-

сячи единиц несет издержки за аренду помещения в размере 
15 тыс. руб. и в виде выплаты процентов 11 тыс. руб. в год. Затра-
ты на оплату труда при выпуске единицы изделия составляют 
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20 руб., а затраты на сырье и материалы 12 руб. Рассчитайте об-
щие, постоянные и переменные издержки производства, а также 
средние общие издержки.  

В чем заключается отличие совокупных издержек от средних?  
Задание 9. Рассчитайте норму прибыли, если известно, что 

прибыль составила 10 тыс. руб., а авансированный капитал – 
40 тыс. руб. 

 
Контрольные вопросы 

1. Как соотносятся категории «издержки», «выручка», «прибыль»? 
2. Что можно отнести к явным и неявным издержкам? 
3. В чем состоит разница между экономической и бухгалтерской прибы-
лью? 
4. Что такое нормальная прибыль? 
5. Что лежит в основе деления издержек на постоянные и переменные? 
6. Как рассчитываются средние издержки? 
7. Как определяется эффект масштаба? 

 
 

Тема 5. Факторы производства и факторные доходы 
 

Цель: изучить особенности спроса и предложения на рынках факто-
ров производства; познакомиться с факторными доходами. 

 
Спрос на факторы производства является производным от спро-

са на товары и услуги, производимые с помощью этих факторов.  
В связи с этим спрос на труд определяется производительностью 
конкретного вида труда и уровнем цен на продукты, в производстве 
которых он используется. Предложение рабочей силы носит свобод-
ный характер: люди сами добровольно выбирают между занятостью 
и незанятостью, определяют профессию, вид деятельности, прини-
мают решение о смене работы. Но эта свобода носит ограниченный 
характер. 

Земля является фактором производства, количество которого 
строго ограничено, в связи с чем, предложение земли абсолютно 
неэластично. Ее цена полностью определяется спросом на землю. 

Земельная рента – часть прибыли, возникающей при использо-
вании невоспроизводимого производственного фактора – земли. 
Выделяют две формы земельной ренты – дифференциальную (диф-
ференциальная рента I и дифференциальная рента II) и абсолютную. 

Цена земли рассчитывается по следующей формуле: 
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Капитал представляет собой ресурс длительного пользования, 
создаваемый с целью производства большего количества товаров и 
услуг. Создание дополнительного объема благ в будущем периоде 
времени предполагает затраты ресурсов в настоящем периоде. В 
зависимости от скорости оборота капитал делится: на основной и 
оборотный. 

Инвестиции – долгосрочное вложение капитала в предприятия 
различных отраслей экономики; используются на покупку средств 
производства: оборудования, машин, зданий и т.п. Затраты на эти 
элементы производства окупаются не сразу, а в течение многих лет. 

Рынок труда, подчиняясь в целом законам спроса и предло-
жения, представляет собой специфический рынок, имеющий ряд 
отличий от товарных рынков. Предложение рабочей силы опреде-
ляется в первую очередь демографическими факторами: уровнем 
рождаемости, темпами роста численности трудоспособного насе-
ления, его половозрастной структурой, экономической активно-
стью населения. 

Существует четыре вида дохода: заработная плата, процент, 
рента и прибыль. Их источниками служат соответственно труд на-
емных работников, капитал, земля и предпринимательская спо-
собность. Обобщенно доход – цена факторов производства. 

Заработная плата может быть номинальная, получаемая ра-
ботником за свой труд, и реальная, представляет собой стоимост-
ное выражение того количества товаров и услуг, которое приобре-
тают работники на свою номинальную зарплату.  

Между инфляцией, номинальной и реальной заработной пла-
той существует тесная связь, которую можно выразить в следую-
щем виде: 

 

ценьскихпотребителИндекс
платазаработнаяяНоминальнаплатазаработнаяРеальная   

 
Доходы должны создавать условия для поддержания опреде-

ленного уровня жизни. Уровень жизни – обеспеченность населе-
ния необходимыми для жизни материальными и духовными бла-
гами или степень удовлетворения потребности людей в этих бла-
гах. Набор необходимых для жизнедеятельности благ включает 
такие потребности, как условия труда, образование, здравоохране-
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ние, качество питания, жилье и т.д. Сравнение уровня жизни насе-
ления происходит на основе потребительских бюджетов. 

 
Задание 1. Рента с земельного участка составила за год 

100 тыс. руб., а ставка банковского процента равна 20%. Рассчи-
тайте, чему равна цена этого земельного участка? 

Задание 2. Уровень цен за год возрос на 12%, а реальная за-
работная плата возросла на 4%. Определите, как изменилась но-
минальная заработная плата? 

Задание 3. Дайте ответ на вопрос: «Существует ли зависи-
мость между ценовой эластичностью спроса на какой-либо товар и 
ценовой эластичностью спроса на труд, с участием которого этот 
товар произведен?». 

Задание 4. Основной капитал фирмы оценивается в 40 млн. 
руб., срок службы капитала 8 лет. Через 7 лет в результате НТП 
рыночная цена аналогичного оборудования снизилась на 20%. Оп-
ределите, что произойдет с основным капиталом фирмы и каковы 
будут ее потери. 

Задание 5. Рассчитайте норму амортизации основного капи-
тала фирмы и величину ежегодных амортизационных отчислений. 
Полный физический износ оборудования наступит через 8 лет,  
а его рыночная стоимость на данный момент составляет 24 млн. 
рублей. В проведении какой политики будет заинтересована фир-
ма, если мы примем во внимание моральный износ оборудования, 
ведущий к частичному или полному его обесценению, который 
может, по мнению специалистов, произойти через 4 года. Опреде-
лите, чему должна быть равна ежегодная норма амортизации и ве-
личина ежегодных амортизационных отчислений, чтобы фирма 
полностью могла избежать потерь, связанных с моральным обес-
ценением капитала? 

Задание 6. Площадь доступных земельных угодий составляет 
120 га. Спрос на землю описывается уравнением: 

Q = 180 - 3R,  
где Q – площадь используемой земли, га; 

R – ставка ренты за 1 га, тыс. руб. 
Ставка банковского процента составляет 10% годовых. 
Определите равновесную ставку ренты и цену одного гектара 

земли. 
Задание 7. Рыночный спрос на труд задан формулой:  
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QD = 70 - PL, 
где QD – объем использования труда в тыс. человеко-часов;  

PL – цена труда в д.е. за час.   
Рыночное предложение труда задано формулой:  

Qs = APL - 30 
Государство устанавливает уровень минимальной заработной 

платы 30 д.е. за час. Определить влияние этой меры на состояние 
рынка труда. Вызовет ли она безработицу, и, если да, то, какого 
масштаба? 

Задание 8. Земельный участок стоит 250 тыс. рублей при 
ставке банковского процента равной 10% и ежегодном темпе ин-
фляции в 5%. Определите, как изменится цена этого участка (при 
прочих равных условиях), если ставка банковского процента воз-
растет до 15%, а ежегодный темп инфляции до 10%? 

Задание 9. Допустим, что для строительства колбасного цеха 
сегодня нужно 2 млн. руб.  Предполагается, что в течение 5 лет он 
будет приносить ежегодный доход 500 тыс. руб. Будет ли фирма 
получать прибыль от инвестиций, если известно, что r = 3%? 

Задание 10. Если арендная плата составляет 1000 рублей, а 
ставка процента 5% годовых, при какой цене участка земли его по-
купка (продажа) будет выгодна? 

 
Контрольные вопросы 

1. В чем состоят особенности товара «рабочая сила»? 
2. Каким образом государство регулирует рынок труда? 
3. В чем состоят особенности земли как экономического ресурса? 
4. Почему предложение земли абсолютно неэластично? 
5. В чем состоят особенности дифференциальной ренты? 
6. Чем отличается основной капитал от оборотного капитала? 
7. Что такое инвестирование и каковы его основные принципы? 

 
 

Тема 6. Основные характеристики 
функционирования и структуры национальной экономики 

 
Цель: изучить основные показатели, измеряющие доходы общества; 

роль системы национальных счетов в макроэкономическом анализе.  
 
Макроэкономика – это раздел экономической науки, где ис-

следуется функционирование экономической системы в целом, на 
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уровне общества, с точки зрения обеспечения условий для устойчи-
вого экономического роста и полной занятости ресурсов, решения 
проблем развития хозяйственного механизма и проведения эффек-
тивной государственной экономической политики. 

Основоположником макроэкономической теории считается 
выдающийся английский экономист Джон Мейнард Кейнс (1883-
1946), доказавший необходимость активного участия государства 
в национальной экономике.  

Предметом изучения макроэкономики является функциони-
рование национальной экономики, система ее внутренних связей, 
рассматриваемых как единое целое. 

Объектами исследования в макроэкономике выступают: мак-
роэкономические показатели; экономическое поведение; экономи-
ческая политика; экономические факторы. 

Макроэкономическая политика нацелена на стабильный рост 
национального производства, стабильный уровень цен, снижение 
инфляции, высокую занятость и создание благоприятных внешне-
экономических условий для развития национальной экономики. 

Макроэкономические исследования проводятся с использова-
нием различных научных методов: общенаучных и специфических. 
К общенаучным методам относятся: абстрагирование; гипотетико-
дедуктивный метод; статико-временной анализ; математический ме-
тод. К специфическим методам макроэкономики относят: метод 
макроэкономического моделирования; метод агрегирования. 

С целью измерения совокупного производства в экономике 
были созданы национальные счета. Первые международные стан-
дарты по системе национальных счетов (СНС) были опубликова-
ны в 1953 г. в ООН. 

В России активный переход макроэкономической статистики 
на международную методику СНС осуществляется со второй по-
ловины 1990-х гг. 

СНС – это совокупность международно-признанных взаимо-
связанных показателей, отражающих результаты состояния эко-
номики на макроуровне. Эта система позволяет осуществлять учет 
и анализ макроэкономического состояния и развития, разрабаты-
вать модели и прогнозы темпов экономического роста, осуществ-



24 

лять планирование доходов и расходов государственного бюджета, 
регулирование инфляции, рынка труда и т.п. 

СНС содержит три основных показателя совокупного выпуска: 
валовой национальный продукт (ВНП), валовой внутренний продукт 
(ВВП), чистый национальный продукт (ЧНП) и три показателя  
совокупного дохода – национальный доход (НД), личный доход 
(ЛД), располагаемый личный доход (РЛД). 

В рыночной экономике значение цен трудно переоценить. 
Изменения уровня цен необходимо знать потому, что при опреде-
лении масштабов ВВП в данном году мы должны знать не только 
номинальный объем ВВП, но и реальный объем ВВП. При опреде-
лении темпов инфляции также необходимо измерять уровень цен и 
сравнивать их по периодам.  

В макроэкономическом анализе используются разнообразные 
показатели уровня цен в экономике, важнейшими из которых яв-
ляются следующие: индекс потребительских цен и дефлятор ВВП.  
 

Задание 1. Дайте характеристику объектов исследования в 
макроэкономике. 

Задание 2. Необходимо рассчитать отдельные элементы вало-
вого национального продукта (величину инвестиций, объем импор-
та, чистый национальный продукт), используя следующие данные: 

- ВНП – 10000 д. е.; 
- объем экспорта – 350 д. е.; 
- потребительские расходы – 7800 д. е.; 
- амортизационные отчисления – 480 д. е.; 
- государственные расходы – 450 д. е.; 
- чистый экспорт – 150 д. е. 
Задание 3. Страна А имеет следующие макроэкономические 

показатели (млрд. евро): зарплата – 156; доход от индивидуально-
го бизнеса – 48; амортизация – 26; валовая корпоративная при-
быль – 96; непрямые налоги – 37; субсидии – 12. Рассчитайте ВВП 
по доходам. 

Задание 4. Рассмотрите данные, представленные в таблице, и 
ответьте на следующие вопросы: 

- в чем отличие реального ВВП от номинального ВВП?  
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- как можно рассчитать реальный ВВП и для чего он рассчи-
тывается? 

Заполните последний столбец таблицы 6. 
Таблица 6 

Год Номинальный ВВП 
(млдр. долл.) 

Дефлятор 
(в %, 2002 = 100) Реальный ВВП 

2000 1700 50  
2003 2100 70  
2004 3200 100  
2006 4800 120  
 
Задание 5. Номинальный ВВП увеличился с 480 млрд. руб. до 

600 млрд. руб., а дефлятор ВВП – с 120% до 150%. Определите, 
что произойдет с величиной реального ВВП в таких условиях? 

Задание 6. Номинальный ВВП уменьшится с 500 млрд. руб. 
до 450 млрд. руб., а дефлятор ВВП – с 125% до 100%. Определите, 
что произойдет с величиной реального ВВП в таких условиях? 

Задание 7. Заполните пустые столбцы таблицы 7. Ответьте на 
следующие вопросы: «Что такое двойной счет?», «Что означают 
категории промежуточной и конечной продукции?», «В чем смысл 
сопоставления показателей общей стоимости продаж и добавлен-
ной стоимости?». 

Таблица 7 
Стадии 

экономического  
процесса 

Выручка 
от продаж 

Стоимость 
промежуточного 

продукта 

Добавленная 
стоимость 

Сырье 10   
Пряжа 18   
Шерстяная ткань 36   
Шерстяной костюм 44   

 
Задание 8. Рассчитайте дефлятор ВВП, если были произведе-

ны товары А, С и К в количестве 100 тыс., 75 тыс. и 50 тыс. единиц 
соответственно и проданы по цене 100, 150 и 75 д.е. за 1 единицу 
товара. В прошлом году цены были 60, 90 и 80 д.е. за 1 единицу 
товара соответственно. 
 

Контрольные вопросы 
1. Что представляет собой ВВП? 
2. Какие методы расчета ВВП вы знаете? 
3. Какие статьи входят в расчет ВВП по методу расходов? 
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4. Какие статьи входят в расчет ВВП по методу доходов? 
5. Как рассчитывается дефлятор ВВП? 

 
Тема 7. Макроэкономическая нестабильность 

в рыночной экономике 
 

Цель: познакомиться с понятиями экономический рост, цикличность 
экономики, безработица, инфляция; изучить факторы и типы экономиче-
ского роста, фазы экономического цикла, виды безработицы и ее послед-
ствия, виды и типы инфляции. 

 
Экономический рост представляет собой такое развитие на-

ционального хозяйства, при котором увеличиваются реальный на-
циональный доход и реальный валовой внутренний продукт как 
источники удовлетворения потребностей общества.  

Факторы экономического роста могут подразделяться на: 
факторы предложения; факторы спроса; факторы распределения. 

Экономический рост может быть экстенсивным и интенсив-
ным. Экстенсивный и интенсивный типы экономического роста 
могут сочетаться, когда увеличение масштабов производства про-
исходит на новой технологической и технической основе.  

Одним из ключевых признаков рыночной экономики является 
ее цикличность, периодические колебания экономической актив-
ности, выражающиеся в более или менее регулярном повторении 
спадов и подъемов производства. 

Известно, что до возникновения рыночной системы экономи-
ки спады производства возникали в основном в результате дейст-
вия неэкономических факторов таких, как засухи, наводнения, 
землетрясения, войны, эпидемии и революции. Однако на протя-
жении двух последних веков сложилась и продолжает развиваться 
в различных формах экономическая цикличность как особая зако-
номерность и принцип функционирования рыночной системы эко-
номики. 

Четырехфазная структура цикла, называемая обычно класси-
ческой, включает четыре фазы, каждой из которой свойственны 
определенные количественные характеристики и качественные 
особенности: I – кризис, II – депрессия, III – оживление, IV – подъ-
ем. Главным количественным параметром цикла выступает изме-



27 

нение таких объемных показателей, как валовой внутренний про-
дукт (ВВП) и валовой национальный доход (ВНД). 

Одним из важнейших признаков макроэкономической неста-
бильности является существование и периодический рост в обществе 
безработицы. Безработными считаются те лица трудоспособного 
возраста, которые на данный момент не имеют работы, выходят на 
рынок труда и ведут активный ее поиск.  

В любом обществе безработица всегда связана с определен-
ными экономическими и социальными издержками. Экономиче-
ские потери общества измеряются стоимостью непроизведенных 
товаров и услуг, сокращением налоговых поступлений в государ-
ственный бюджет.  

Выделяют следующие виды безработицы: фрикционная; 
структурная; циклическая; сезонная; институциональная; частич-
ная; скрытая. 

Цена безработицы – это объем невыпущенной продукции. По-
тенциальные потери ВВП в результате увеличения темпов безрабо-
тицы исчисляются на основе закона Оукена, названного по имени 
американского экономиста Артура Оукена. Сущность этого закона 
состоит в том, что превышение фактического уровня безработицы 
над ее естественным уровнем на 1% приводит к уменьшению факти-
ческого ВВП по сравнению с потенциально возможным на 2,5%: 
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где Y1 – потенциальный объем ВВП; 

Y – реальный объем ВВП; 
U1 – естественный уровень безработицы; 
U – фактический уровень безработицы;  
α – коэффициент Оукена, равный 2,5. 
Помимо экономических издержек безработицы необходимо 

учитывать и ее социальные издержки, когда работник теряет ква-
лификацию, снижаются его практические навыки, обостряется со-
циальная напряженность в обществе, усиливается состояние де-
прессии, растет преступность. 

Еще одно проявление макроэкономической нестабильности – 
инфляция устойчивое повышение общего уровня цен. Это не зна-
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чит, что все цены обязательно растут. Одни из них могут взлетать 
весьма резко, другие – оставаться относительно стабильными, тре-
тьи – даже снижаться. Но при этом средний уровень цен повыша-
ется.  

В зависимости от среднегодового темпа прироста цен разли-
чают умеренную, галопирующую и гиперинфляцию. По формам 
проявления выделяют открытую и скрытую (или подавленную) 
инфляцию.  

Выделяют два взаимосвязанных типа инфляции с условными 
названиями «инфляция спроса» и «инфляция издержек». Первая 
наступает, когда совокупный спрос становится больше совокупно-
го предложения, а вторая называется так потому, что ее вызывает 
рост издержек производства.  

 
Задание 1. Необходимо рассчитать величину потенциального 

ВВП используя следующие условия: уровень фактической безра-
ботицы составил 8%, а ее естественный уровень 5%; фактический 
объем ВВП 850 млрд. евро, а коэффициент Оукена равен 2,5. 

Задание 2. Имеется следующая информация: численность за-
нятых 85 млн. человек; численность безработных 15 млн. человек. 
Необходимо рассчитать уровень безработицы.  

Месяц спустя из 85 млн. человек, имевших работу, были уво-
лены 0,5 млн. человек; 1 млн. человек из числа официально заре-
гистрированных безработных прекратили поиски работы. Опреде-
лите, каковы теперь: численность занятых, количество безработ-
ных и уровень безработицы. 

Задание 3. Рассчитайте темп инфляции в 2010 г. относитель-
но 2009 г., если индекс потребительских цен 2010 г. – 132%, а ин-
декс 2009 г. – 120%. 

Задание 4. Потенциальный объем ВВП равен 700 млрд д.е. 
Фрикционная безработица составляет 5%, структурная безработи-
ца – 2%, общий уровень безработицы – 15%. Определите фактиче-
ский объем ВВП. 

Задание 5. Определите, во сколько раз в течение года обесце-
нятся 1000 д.е., хранившиеся в банке под 120% годовых, если темп 
инфляции в стране составляет 20% в месяц. 

Задание 6. В экономике условной страны естественный уро-
вень безработицы равен 5 %, а фактический – 9%. В текущем году 
предполагается рост потенциального ВНП на 8%. Определите, на 
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сколько процентов должен возрасти фактический объем ВНП, для 
того, чтобы в данном году была обеспечена полная занятость ре-
сурсов при естественном уровне безработицы (коэффициент 
Оукена принять равным 2,5 %). 

Задание 7. Вследствие увеличения спроса цена товара возрас-
тает на 25%. Определите, как изменится цена товара, если в стране 
наблюдается инфляция 20%. 

 
Контрольные вопросы 

1. Что такое экономический цикл и из каких фаз он состоит? 
2. В чем состоит сущность инфляции? 
3. Каковы социально-экономические последствия инфляции? 
4. Как проводится антиинфляционная политика государства? 
5. Как определяется уровень безработицы? 
6. Какие формы принимает безработица? 
7. Какая существует взаимосвязь между инфляцией и безработицей? 

 
 

Тема 8. Экономическая политика государства 
 

Цель: изучить основные направления воздействия государства на 
экономику; рассмотреть методы реализации государственной экономиче-
ской политики. 
 

Основным управляющим институтом всех жизнедеятельных 
сфер общества есть государство. Государство является как одним 
из субъектов осуществления рыночной экономики, так и управ-
ляющим институтом. 

Институт государственного управления предполагает специ-
фику, позволяющую занимать государству особое положение в 
системе субъектов рыночных отношений. Это положение можно 
определить исходя из наличия следующих признаков: суверен-
ность; государство в условиях рыночной экономики имеет поло-
жение монополии в сфере принятия законов, обязательных для 
всех, кто находится под юрисдикцией данного государства; суще-
ствование системы налогообложения; государство – субъект, ко-
торый регулирует все сферы жизнедеятельности физических и 
юридических лиц. 

Государство выполняет следующие функции: правового регу-
лирования; защитная; поощрения развития технологий о расшире-
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ния производства; прогностическая; стабилизации; правовая; про-
изводственная; обеспечения добросовестной конкуренции.  

Неотъемлемым элементом механизма функционирования 
экономики является государственное регулирование. В этом кон-
тексте под государственным регулированием обычно понимают 
воздействие (прямое или косвенное) государственных органов 
управления на экономические процессы в обществе с целью дос-
тижения макроэкономической сбалансированности и обеспечения 
в целом нормального функционирования экономики. 

Для регулирования экономики государство использует раз-
личные формы и методы, которые в совокупности образуют меха-
низм государственного регулирования. 

Основными формами являются: 
1. бюджетно-налоговое регулирование, означающее разра-

ботку, утверждение и исполнение государственного бюджета; 
2. денежно-кредитное регулирование, которое представляет 

собой систему государственных мер по поддержанию стабильно-
сти цен и валюты, необходимого объема денежной массы; 

3. административное регулирование, осуществляемое с по-
мощью таких мер, как лицензирование, квотирование, принуди-
тельное разукрупнение монополий. 

Зрелая рыночная экономика предполагает в основном косвен-
ное воздействие государства на хозяйствующих субъектов, что 
обеспечивает свободу в принятии частных экономических реше-
нии. В условиях же трансформируемой экономики (или в случае 
кризиса) соотношение методов должно стать другим: бюджетное 
(т.е. прямое) регулирование выдвигается на первый план. 

 
Задание 1. На какую сумму отличается денежный агрегат М2 

от М1? 
Задание 2. Первоначальное увеличение депозитов составило 

200 млн. долл. при обязательной резервной норме 10%. Определи-
те общий прирост денежной массы в стране. 

Задание 3. Банковские депозиты увеличились на 500 млн. д.е. 
Норма обязательного резервирования составляет 25%. Рассчитайте 
максимально возможное расширение денежного предложения в 
экономике. 

Задание 4. Рассчитайте величину обязательного резерва и ко-
личество денег, которое банк может ссужать фирмам, если норма 
резервирования составляет 20%, а у банка есть 100 млн. дол. 
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Задание 5. Банк получил от вкладчиков 5000 руб. Норма ре-
зерва равна 12%. Банк выплачивает своим вкладчикам 4% годо-
вых. Под какой процент банк выдаст кредит фирме, если он пла-
нирует получить прибыль в размере 240 руб.? 

Задание 6. Определите, дефицитен ли бюджет, если государ-
ственные закупки составляют 50 млн. руб., трансфертные плате-
жи – 10 млн. руб., процентные выплаты – 10% годовых по госу-
дарственному долгу, равному 20 млн. руб. Налоговые поступления 
составляют 40 млн. руб. 
 

Контрольные вопросы 
1. Какие типы и элементы денежной системы вам известны? 
2. Какова структура кредитной системы? 
3. Каковы способы осуществления денежно-кредитной политики? 
4. Какова структура финансовой системы? 
5. Каковы основные направления финансовой политики государства? 

 
 

Тема 9. Международные экономические отношения. 
Внешняя торговля и валютный курс 

 
Цель: изучить основные экономические процессы на международ-

ном уровне. 
 

Международные экономические отношения (МЭО) между 
странами осуществляются и развиваются на основе международ-
ного разделения труда (МРТ), сущность которого состоит в спе-
циализации стран в производстве определенных товаров, в произ-
водстве которых они имеют определенные преимущества; специа-
лизация делает возможным и необходимым международный обмен 
и кооперацию. 

Важнейшими предпосылками развития международного раз-
деления труда является международное разделение факторов про-
изводства, то есть различная наделенность стран ресурсами, необ-
ходимыми для производства товаров. 

Международное разделение труда способствует расширению 
международных экономических отношений, они становятся все 
более многообразными (диверсифицируются).  

Различаются три основных типа международного разделения 
труда, отражающие этапы развития производительных сил: общее 
МРТ (специализация по отраслям и сферам экономики); частное 
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МРТ, (или предметная специализация) специализация на выпуске 
отдельных видов готовой продукции и услуг; единичное МРТ 
(специализация на производстве отдельных узлов, на стадиях тех-
нологических процессов). 

Международное разделение труда обусловливает обмен това-
рами и услугами между странами, его расширение и диверсифика-
цию, возникновение международной торговли и мирового рынка 
(МР), который представляет собой совокупное товарное обраще-
ние между странами или совокупность всех внешних рынков.  

Мировой рынок проявляется через международную торговлю, 
которая представляет собой совокупность внешней торговли всех 
стран и состоит из двух встречных потоков товаров – экспорта 
(вывоз) и импорта (ввоз). 

Основными формами международных экономических отно-
шений являются: международная торговля товарами и услугами; 
международное движение капитала; международное движение 
трудовых ресурсов; международная передача технологий.  

Непосредственными участниками (субъектами) международ-
ных экономических отношений являются: государственные струк-
туры, включая центральные и местные органы власти; фонды и 
другие общественные институты; частные юридические и физиче-
ские лица, в том числе банки, фирмы, фонды и др.; международ-
ные и региональные организации.  

Связь между экономиками различных стран осуществляется 
через торговлю товарами и услугами и финансовые операции. По-
средником в них выступают деньги. В результате складываются 
валютные отношения, связанные с функционированием денег в 
мировом хозяйстве. 

Конкретной формой организации и регулирования валютных 
отношений выступает валютная система. В процессе развития 
общества формируются национальные, региональные и междуна-
родные валютные системы. 

Во всех странах мира в качестве законного средства платежа 
используется национальная валюта. Для оплаты иностранных то-
варов и услуг необходим обмен национальной валюты на ино-
странную. Международная торговля и обмен иностранных валют 
осуществляется на внешних валютных рынках. Они представляют 
собой самую значительную часть финансового рынка мира. Расче-
ты на валютном рынке осуществляются наличным (где использу-
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ются валюта, дорожные чеки и многовалютные пластиковые кар-
точки) и безналичным путем. 

Объем спроса и предложения валюты зависит от ее цены – ва-
лютного курса. 

Валютный курс – это цена денежной единицы одной страны, 
выраженная в денежных единицах другой. 

Он представляется разными способами: как число единиц на-
циональной валюты (например, рублей), необходимое для приоб-
ретения одной единицы иностранной валюты (обменный курс), и 
как число единиц иностранной валюты, необходимое для приобре-
тения одной единицы национальной валюты (девизный курс). Та-
кое представление называется двусторонним номинальным ва-
лютным курсом. 

Перед всеми странами мира в настоящее время стоят опреде-
ленные глобальные проблемы: интерсоциальные; социально-демо-
графические; социально-экологические. Решать эти проблемы не-
обходимо вместе, так как они затрагивают все страны. 

 
Задание 1. Рассчитайте объем импорта (в тыс. шт.), если кри-

вая внутреннего предложения товара Х в небольшой стране опре-
деляется уравнением S=50+5P, уравнение кривой спроса имеет вид 
D=400-10P, а мировая цена товара составляет 10 ден. ед. 

Задание 2. Определите, из какой страны будет возможная 
эмиграция рабочих, если для рынка труда в стране 1 функция 
спроса на труд равна D1=100-5w, а функция предложения труда 
S1=60+3w, (w – зарплата в долл. за час), а в стране 2 соответст-
вующие функции имеют вид: D1=120-3w; S1=40+5w? 

Задание 3. Спрос и предложение валюты заданы уравнениями 
Md=500-10E, Ms=-200+10E. Определите рыночный (плавающий) 
обменный курс в рублях. 

Задание 4. Американская корпорация поставляет сырье для 
производства кормов английской компании. С 1 января курс фунта 
стерлингов поднялся с 2,4 доллара до 2,8 доллара за фунт стерлин-
гов. Сумма невыполненных контрактов американскими экспорте-
рами перед партнерами составляет 40 млн. фунтов стерлингов. 
Определите, какие доходы или убытки получают американские 
экспортеры. 

Задание 5. Два одинаковых по своим качествам автомобиля – 
российский и американский – стоят, соответственно, 210 тыс. и 
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10 тыс. дол. Номинальный обменный курс валюты США составля-
ет 30 RUB : 1 USD. Какой при этом будет реальный обменный 
курс? 

Задание 6. Допустим, что телевизор в США продается за 
500 дол., а в Китае – за 2000 юаней. Каково будет соотношение 
валют по покупательной способности на видеотехнику? 

Задание 7. Дайте характеристику глобальных проблем, пояс-
ните, как они могут быть решены. 
 

Контрольные вопросы 
1. Каковы основные формы международных экономических отношений? 
2. Что такое международное разделение труда? 
3. Что такое протекционизм и фритредерство? 
4. Что представляет собой валютная система? 
5. Как устанавливается валютный курс? 
6. Как составляется платежный баланс? 
7. В чем суть глобализации мировой экономики? 
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Темы докладов 
 

1. Экономическая нестабильность и экономические кризисы. 
2. Экономический цикл: сущность, факторы, регулирование. 
3. Экономический рост: измерение, факторы, типы, модели. 
4. Структурная перестройка и экономический рост в России. 
5. Преобразование собственности в России. 
6. Проблемы развития предпринимательства в России. 
7. Государственный бюджет и государственный долг в России. 
8. Конкуренция в современной российской экономике. 
9. Монополия в современной российской экономике. 
10. Экологические проблемы российской экономики. 
11. Модернизация экономики России. 
12. Международные экономические отношения. 
13. Международная торговля и внешнеторговая политика. 
14. Вступление России во Всемирную торговую организацию. 
15. Платежный баланс и валютный курс. 
16. Основные этапы развития экономической теории. 
17. Экономические идеи Древнего мира и эпохи Средневековья. 
18. Экономические идеи меркантилистов и протекционизм. 
19. Классическая школа в экономической науке. 
20. Маржинализм и неоклассическая школа. 
21. Марксизм в экономической науке. 
22. Институциональное направление в экономической науке. 
23. Российская экономическая мысль. 
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Вопросы для подготовки к зачету 
 
1. Предмет экономической теории и ее функции. 
2. Место и роль экономической теории в системе экономических 
наук. 
3. Методы экономического исследования. 
4. Экономические законы и категории. 
5. Проблема выбора и границы производственных возможностей.  
6. Этапы развития экономической теории.  
7. Виды экономических систем.  
8. Предприятия в рыночной экономической системе.  
9. Экономическая роль государства в рыночной экономике.  
10. Недостатки рынка и необходимость государственного регули-
рования.  
11. Спрос и его факторы.  
12. Предложение и его факторы.  
13. Взаимодействие спроса и предложения: рыночное равновесие. 
14. Эластичность спроса и предложения. 
15. Конкуренция и модели рынка.  
16. Простейшая модель поведения потребителей. 
17. Потребительский набор и бюджетное ограничение. 
18. Потребительский выбор. Правило максимизации полезности. 
19. Мотивы деятельности предприятий и предпринимателей в ры-
ночной экономике.  
20. Издержки производства и прибыль.  
21. Издержки производства в краткосрочном периоде. Закон убы-
вающей отдачи.  
22. Издержки производства в долгосрочном периоде. Эффект мас-
штаба. 
23. Пути снижения издержек фирмы. 
24. Особенности спроса на экономические ресурсы.  
25. Рынок труда и заработная плата.  
26. Капитал как фактор производства. 
27. Земля как фактор производства. 
28. Макроэкономика и ее цели. 
29. Основные показатели национальных счетов и соотношение 
между ними.  
30. Валовой внутренний продукт и методы его исчисления. 
31. Уровень цен и его измерение.  
32. Совокупный спрос.  
33. Совокупное предложение.  
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34. Макроэкономическое равновесие совокупного спроса и пред-
ложения.  
35. Экономический рост: сущность, типы, факторы. 
36. Цикличность экономического развития. 
37. Инфляция и антиинфляционная политика.  
38. Безработица и политика занятости.  
39. Денежное обращение и равновесие на денежном рынке. 
40. Денежная система: типы и элементы. 
41. Кредитная система и ее структура. 
42. Денежно-кредитная политика государства. 
43. Необходимость и сущность финансов. 
44. Финансовая система государства и ее структура. 
45. Финансовая политика государства и ее основные направления. 
46. Мировая экономика и международная торговля. 
47. Международная валютная система. 
48. Международная экономическая интеграция. 
49. Товар и его свойства. 
50. Собственность как экономическая категория. 
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