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ПРЕДИСЛОВИЕ

«Физическая культура» как учебный предмет отличается от других 

дисциплин спецификой задач, средствами и формами организации 

учебных занятий. Студенту в процессе занятий по физической куль-

туре недостаточно услышать, увидеть, понять, запомнить. Ему необхо-

димо активно действовать физически, многократно и настойчиво вы-

полнять специальные двигательные задания. И очень важно понимать 

при этом, что овладение новыми умениями и двигательными навыка-

ми, их совершенствование будут проходить успешно тогда, когда будут 

базироваться на хорошо усвоенных теоретических знаниях об основах 

техники движений, физического и спортивного самосовершенство-

вания, о физиологических закономерностях развития и деятельности 

человеческого организма, значении прикладной физической под-

готовки в профессиональной деятельности специалиста. Практика 

показывает, что отсутствие у учащейся молодежи знаний по физиче-

ской культуре резко снижает эффективность обучения и воспитания, 

уменьшает интерес к занятиям физическими упражнениями, мешает 

формированию положительной мотивации и потребности в система-

тических самостоятельных занятиях физической культурой.

Материал учебника позволяет успешно решать следующие задачи 

духовно-нравственного развития, обучения и воспитания, сохранения 

и укрепления здоровья обучаемых:

—  овладение теоретическими и методическими знаниями по фи-

зической культуре;

—  овладение современными технологиями укрепления и сохране-

ния здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производ-

ственной деятельностью;

—  овладение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и произ-

водственной деятельности с целью профилактики утомления 

и сохранения высокой работоспособности;

—  овладение основными способами самоконтроля индивиду-

альных показателей здоровья, умственной и физической ра-

ботоспособности, физического развития и физических спо-

собностей;

—  умение использовать разнообразные формы и виды физкуль-

турной деятельности для организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга.
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Учебный материал, представленный в учебнике, имеет 

образовательно-обучающую направленность. Часть учебного матери-

ала дана в виде рисунков и таблиц. Изучая и анализируя их, студенты 

развивают необходимые и важные метапредметные умения (информа-

ционные, логические, коммуникативные). После каждой главы учеб-

ника предусмотрены вопросы и задания, направленные на развитие 

познавательной активности, мышления и проверку степени усвоения 

студентами учебного материала.

Содержание учебника определено требованиями Федеральных го-

сударственных общеобразовательных стандартов для базовой и углу-

бленной подготовки по всем направлениям и специальностям сред-

него профессионального образования, дисциплине «Физическая 

культура».



РАЗДЕЛ I

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

ГЛАВА 1.  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

В СИСТЕМЕ ОБРАЗОВАНИЯ 

И ВОСПИТАНИЯ

1.1.  Физическая культура как учебная дисциплина

«Физическая культура» — обязательный учебный предмет в образо-

вательных учреждениях среднего профессионального образования. Он 

является основной формой физического воспитания студентов.

В соответствии с социально-экономическими потребностями со-

временного общества, его дальнейшего развития и исходя из сущности 

среднего профессионального образования целью учебной дисципли-

ны «Физическая культура» (базовый и повышенный уровни) в сред-

них профессиональных учебных заведениях является формирование 

у студентов физической культуры личности и способности направлен-

ного использования средств физической культуры, спорта и туризма 

для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки 

и самоподготовки к социально-профессиональной деятельности.

Основными задачами дисциплины «Физическая культура» (базо-

вый и повышенный уровни) в образовательных учреждениях среднего 

профессионального образования являются:

—  оздоровительные:

• укрепление и сохранение индивидуального здоровья студен-

тов;

• содействие гармоническому физическому развитию;

—  воспитательные:

• обеспечение общей и профессионально-прикладной физиче-

ской подготовленности (обучение жизненно важным двига-

тельным умениям и навыкам, развитие физических способно-

стей и специальных прикладных качеств);
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• воспитание потребности и умения самостоятельно и система-

тически заниматься физическими упражнениями с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, трени-

ровочной, коррекционной, рекреативной и лечебной);

• воспитание у обучаемых нравственных, психических качеств 

и свойств, необходимых для личностного и профессионально-

го развития;

—  образовательные:

• создание целостного представления о физической культу-

ре общества и личности, ее роли в личностном, социальном 

и профессиональном развитии специалиста;

• приобретение необходимых теоретических и методических 

знаний по физической культуре и спорту, обеспечивающих 

грамотное самостоятельное их использование c учетом инди-

видуальных возможностей и особенностей организма;

• формирование умения вести наблюдения за динамикой раз-

вития своих основных физических способностей, оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее воз-

действие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функцио-

нальных проб, определять индивидуальные режимы физиче-

ской нагрузки, контролировать направленность ее воздействия 

на организм во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной целевой ориентацией;

• расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориен-

тированных на развитие физических (двигательных) способ-

ностей, повышение функциональных возможностей основ-

ных систем организма.

Для выполнения этих задач общее время учебно-тренировочных 

занятий по дисциплине «Физическая культура» (базовый и повышен-

ный уровни) и дополнительных самостоятельных занятий физически-

ми упражнениями и спортом для каждого студента должно составлять 

не менее 5 ч в неделю.

В Федеральном Законе от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физиче-

ской культуре и спорте в Российской Федерации» (ст. 28. Физическая 

культура и спорт в системе образования) сказано, что «образователь-

ные учреждения с учетом местных условий и интересов обучающихся 

самостоятельно определяют формы занятий физической культурой, 

средства физического воспитания, виды спорта и двигательной актив-

ности, методы и продолжительность занятий физической культурой 
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на основе государственных образовательных стандартов и нормативов 

физической подготовленности».

Организация физического воспитания в образовательных учрежде-

ниях среднего профессионального образования включает:

1)  проведение обязательных занятий по физической культуре 

в пределах основных образовательных программ в объеме, уста-

новленном государственными образовательными стандартами, 

а также дополнительных (факультативных) занятий физически-

ми упражнениями и спортом в пределах дополнительных обра-

зовательных программ;

2)  создание условий, в том числе обеспечение спортивным инвен-

тарем и оборудованием, для проведения комплексных меропри-

ятий по физкультурно-спортивной подготовке обучающихся;

3)  формирование у обучающихся навыков физической культуры 

с учетом индивидуальных способностей и состояния здоровья, 

создание условий для вовлечения обучающихся в занятия физи-

ческой культурой и спортом;

4)  осуществление физкультурных мероприятий во время учебных 

занятий;

5)  проведение медицинского контроля за организацией физиче-

ского воспитания;

6)  формирование ответственного отношения родителей (лиц, 

их заменяющих) к здоровью детей и их физическому воспита-

нию;

7)  проведение ежегодного мониторинга физической подготовлен-

ности и физического развития обучающихся;

8)  содействие организации и проведению спортивных мероприя-

тий с участием обучающихся.

Занятия физической культурой и спортом в образовательных 

учреждениях среднего профессионального образования организуют-

ся и проводятся на протяжении всего учебного процесса в следующих 

формах:

—  учебные занятия;

—  физические упражнения в режиме учебного дня и производ-

ственной деятельности;

—  занятия в режиме свободного времени: в спортивных клубах, 

секциях и группах по интересам;

—  массовые оздоровительные физкультурные и спортивные меро-

приятия, проводимые в свободное от учебы время;

—  самостоятельные занятия физическими упражнениями, спор-

том и туризмом.
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Основной формой физического воспитания студентов являются 

учебные занятия. Они обеспечивают общую физическую и профес-

сио нально-прикладную подготовленность занимающихся. Сту-

денты осваивают упражнения общеразвивающей направленности, 

прикладно-ориентированные упражнения, упражнения с оздо-

ровительной направленностью, упражнения базовых видов спор-

та (легкая атлетика, спортивные игры, лыжные гонки, плавание 

и др.), достигают более высокого уровня развития физических спо-

собностей.

Главными особенностями учебных занятий являются:

—  обязательность для всех студентов;

—  систематичность и непрерывность проведения занятий;

—  относительно однородный по возрасту и подготовленности со-

став занимающихся;

—  наличие квалифицированного руководства преподавателем 

в течение точно установленного учебного времени;

—  проведение занятий в специально отведенном и оборудованном 

месте (спортивный зал, стадион, бассейн, лыжная учебная пло-

щадка);

—  возможность решения всего комплекса задач физического вос-

питания, что должно обеспечить требуемый уровень здоровья, 

физического развития и физкультурной образованности;

—  коллективная физкультурно-оздоровительная и спортивно-

оздоровительная деятельность занимающихся.

Физкультурно-оздоровительная деятельность ориентирована на ре-

шение задач по укреплению здоровья студентов. На занятиях дают-

ся комплексы упражнений из современных оздоровительных систем 

физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосло-

жения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, 

а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адре-

суются в первую очередь студентам, имеющим отклонения в физиче-

ском развитии и состоянии здоровья.

Физкультурно-спортивная деятельность ориентирована на физи-

ческое совершенствование студентов и включает средства общей фи-

зической, технической и тактической подготовки. В качестве таких 

средств являются упражнения и двигательные действия из базовых 

и новых видов спорта, которые входят в систему образования и вос-

питания подрастающего поколения.

Объем изучаемого материала (обязательный минимум содержания 

образования по физической культуре) вытекает из цели физического 

воспитания студентов учебных заведений среднего профессиональ-
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ного образования и определяется Федеральными государственными 

стандартами среднего профессионального образования и примерны-

ми программами учебной дисциплины «Физическая культура» (базо-

вый и повышенный уровни).

Учебные программы по физической культуре — нормативный доку-

мент, в котором кратко изложено содержание предмета, объем знаний, 

умений и навыков, подлежащих усвоению учащимися.

Примерные программы учебной дисциплины «Физическая куль-

тура» предусматривают обязательное изучение студентами теорети-

ческого материала, овладение двигательными действиями из различ-

ных видов спорта (легкой атлетики, спортивных игр, лыжного спорта, 

плавания и др.), освоение отдельных элементов профессионально-

прикладной физической подготовки применительно к особенностям 

будущей профессии студентов.

Для проведения учебных занятий по физической культуре все сту-

денты в каждом образовательном учреждении в соответствии с состоя-

нием здоровья, физическим развитием, уровнем физической подготов-

ленности распределяются (на основании углубленного медицинского 

осмотра) на три медицинские группы: основную, подготовительную 

и специальную.

Основная медицинская группа. В нее включают студентов без откло-

нений в состоянии здоровья и физическом развитии, имеющих до-

статочную физическую подготовленность. Им разрешаются занятия 

в полном объеме по программе физического воспитания, а также тре-

нировочные занятия и участие в соревнованиях по различным видам 

спорта.

Подготовительная медицинская группа. В нее входят студенты, име-

ющие незначительные отклонения в физическом развитии и состоя-

нии здоровья, а также недостаточную физическую подготовленность. 

Они занимаются по программе дисциплины «Физическая культура» 

при условии исключения некоторых видов физических упражнений 

(в зависимости от характера и степени отклонений) и дифференциро-

ванного дозирования нагрузки.

При улучшении состояния здоровья, физической подготовленно-

сти студенты переводятся в основную медицинскую группу.

Специальная медицинская группа. К ней относят студентов, имеющих 

такие отклонения в состоянии здоровья или физическом развитии, 

которые являются противопоказанием к повышенной физической 

нагрузке. Студенты этой группы занимаются физической культурой 

по отдельному расписанию не менее 4 ч в неделю. Для проведения за-

нятий с такими студентами создаются учебные группы численностью 
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8—12 человек. Занятия строятся по особым программам с учетом ха-

рактера и степени отклонений в состоянии здоровья. Оценка знаний 

и умений студентов специальных медицинских групп производится 

также по пятибалльной системе.

Образовательные учреждения с учетом местных условий и инте-

ресов обучающихся самостоятельно определяют формы занятий фи-

зической культурой, средства физического воспитания, виды спорта 

и двигательной активности, методы и продолжительность занятий 

на основе государственных образовательных стандартов и требований 

учебной программы по дисциплине «Физическая культура».

Итоговая аттестация студентов проводится в форме устного 

опроса по теоретическому и методическому разделам программы. 

Условием допуска к аттестации студентов является выполнение обя-

зательных контрольных упражнений по общей и профессионально-

прикладной физической подготовке (не ниже «удовлетворительно») 

в течение последнего семестра обучения. При итоговой аттестации 

учитывается уровень выполнения студентами практического и тео-

ретического разделов программы на протяжении всего периода обу-

чения.

Студент, завершивший обучение по дисциплине «Физическая куль-

тура», должен знать:

• влияние занятий физической культурой на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний;

• основы здорового образа жизни;

• основы развития физических способностей и специальных (при-

кладных) качеств;

• правила безопасности во время занятий физической культурой 

и спортом;

• способы контроля и оценки индивидуального физического раз-

вития и физической подготовленности;

уметь:

• технически правильно выполнять предусмотренные учебной 

программой физические упражнения;

• контролировать и регулировать функциональное состояние ор-

ганизма при выполнении физических упражнений;

• планировать и проводить индивидуальные занятия физически-

ми упражнениями различной целевой направленности;

• осуществлять наблюдение (самоконтроль) за своим физическим 

развитием и физической подготовленностью;

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма 

на занятиях физическими упражнениями;
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использовать приобретенные знания и умения в практической деятель-
ности и повседневной жизни:

• выполнять физкультурно-оздоровительные и тренировочные 

занятия для повышения индивидуального уровня физического 

развития и физической подготовленности, формирования пра-

вильного телосложения;

• применять средства физической культуры и спорта в целях вос-

становления организма после умственной и физической устало-

сти;

• демонстрировать здоровый образ жизни.

1.2. Основные понятия физической культуры

Понятие — форма мышления, устанавливающая однозначное тол-

кование того или иного термина, выражающая при этом наиболее су-

щественные стороны, свойства или признаки определяемого объекта 

(явления).

Как и в любом учебном предмете, важное значение в дисциплине 

«Физическая культура» имеет знание специфической терминологии 

и основных понятий. Понимание их смысла не только позволит глу-

боко усвоить содержание данного учебника, но и даст возможность 

студентам читать и понимать различную научно-методическую лите-

ратуру по физической культуре и спорту. Основу понятийного аппара-

та составляют следующие термины и понятия.

Физическая культура. Этот термин впервые стал упоминаться в Ан-

глии и США в 90-х г. ХIX в. Под физической культурой в то время по-

нимали деятельность человека и общества, направленную на физиче-

ское воспитание, образование и укрепление здоровья людей.

В Законе «О физической культуре и спорте в Российской Феде-

рации» физическая культура рассматривается как часть культуры, 

представляющая собой совокупность ценностей, норм и знаний, 

создаваемых и используемых обществом в целях физического и ин-

теллектуального развития способностей человека, совершенствования 

его двигательной активности и формирования здорового образа жиз-

ни, социальной адаптации путем физического воспитания, физиче-

ской подготовки и физического развития (гл. 1, ст. 2).

Материальными ценностями физической культуры являются:

—  физкультурно-спортивные сооружения крытого и открытого 

типа: стадионы, Дворцы спорта, бассейны, гребные каналы, 

спортивные залы, игровые площадки по видам спорта, манежи 
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(легкоатлетические, футбольные, конные), велотреки, физкуль-

тур но-оздоровительные центры и др.;

—  медицинские учреждения, занимающиеся проблемами физиче-

ской культуры;

—  учебные заведения, готовящие специалистов в области физиче-

ской культуры и спорта, научно-исследовательские институты 

(к материальным ценностям непосредственно относятся зда-

ния, лаборатории, аппаратура и пр.);

—  специальное оборудование, инвентарь, спортивная экипировка 

и др.

Духовными ценностями физической культуры признаны:

—  специальные научные знания;

—  произведения искусства, посвященные физической культуре 

и спорту (живопись, скульптура, музыка, кино);

—  разнообразные виды спорта;

—  система управления в сфере физической культуры;

—  этические нормы, регулирующие поведение человека в процес-

се физкультурно-спортивной деятельности и др.

Физическая культура создает также эстетические ценности (физ-

культурные парады, спортивно-показательные выступления и др.).

Основными показателями состояния физической культуры в обще-

стве являются:

—  уровень здоровья и физического развития людей;

—  степень использования физической культуры в сфере воспита-

ния и образования, производстве и быту.

Составной частью физической культуры является спорт (англ. 

sport — «игра, развлечение»).

Спорт — организованная по определенным правилам соревнова-

тельная деятельность людей, состоящая в сопоставлении их физиче-

ских и интеллектуальных способностей, а также подготовка к этой 

деятельности и межличностные отношения, возникающие в ее про-

цессе.

Соревновательная деятельность имеет ряд специфических особен-

ностей, в числе которых:

—  наличие борьбы, противоборства, конкуренции непосредствен-

но в игре, поединке, схватке, на дистанции и т.п.;

—  унификация действий, посредством которых осуществляется де-

ятельность спортсмена, условий их выполнения и способов оцен-

ки достижений в соответствии с официальными правилами;

—  регламентация поведения спортсменов в соответствии с прин-

ципами неантагонистических отношений между людьми.
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Специальная подготовка к соревновательной деятельности в спор-

те осуществляется в форме спортивной тренировки.

Цифры и факты

В РФ регулярно занимаются физической культурой и спор-
том 15% от общего населения страны. К 2016 г. планируется 20%. 
В развитых странах активно занимаются физической культурой — 
40—50% и более.

Например: в Финляндии — 72%, Швеции — 69%, Японии — 
68,3%, Исландии — 65%, Франции — 62%.

В период с 2006 по 2015 г. на развитие физической культуры 
и спорта в РФ будет потрачено 100 млрд рублей. Планируется воз-
вести 4000 стадионов и других спортивных объектов.

Физическая культура личности — это достигнутый уровень физиче-

ского совершенства человека и степень использования им приобре-

тенных в процессе занятий физическими упражнениями специальных 

знаний, умений, навыков, а также двигательных качеств в повседнев-

ной жизни.

Физическую культуру личности характеризуют:

—  интерес и мотивация к занятиям физическими упражнениями;

—  состояние здоровья;

—  систематические занятия физическими упражнениями для реше-

ния тех или иных задач физического самосовершенствования;

—  объем специальных физкультурных знаний, позволяющий 

с пользой применять их на практике;

—  объем усвоенных двигательных умений и навыков;

—  разносторонняя базовая физическая подготовленность;

—  овладение гигиеническими навыками и приобретение привы-

чек здорового образа жизни;

—  владение организационно-методическими умениями проведе-

ния самостоятельных физкультурных занятий.

Высшей формой личной физической культуры считается самостоя-

тельная физкультурная деятельность.

Физкультурник — человек, систематически занимающийся доступ-

ными физическими упражнениями с целью укрепления здоровья, гар-

моничного развития и физического совершенствования.

Спортсмен — физическое лицо, занимающееся избранным видом 

или видами спорта и выступающее на спортивных соревнованиях. 

Спортсмен всегда сравнивает свои достижения в физическом совер-

шенствовании с успехами других спортсменов в очных соревнованиях.
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Физическое воспитание — вид воспитания, специфическим содер-

жанием которого являются обучение движениям (двигательным дей-

ствиям), развитие физических способностей, овладение специальными 

физкультурными знаниями и формирование осознанной потребности 

в регулярных занятиях физическими упражнениями с целью физиче-

ского совершенствования и гармонического развития личности.

Обучение движениям — системное освоение человеком рациональ-

ных способов управления своими движениями, приобретение таким 

путем необходимого в жизни фонда двигательных умений, навыков 

и связанных с ними знаний.

По степени освоенности двигательное действие может выполнять-

ся в двух формах — двигательного умения и двигательного навыка. 

Поэтому часто вместо словосочетания «обучение движениям» исполь-

зуют термин «формирование двигательных умений и навыков».

Чем большим багажом двигательных умений и навыков обладает 

человек, тем легче он осваивает новые формы движений.

Воспитание физических способностей — целенаправленное управле-

ние (воздействие) прогрессирующим развитием силовых, скоростных, 

координационных способностей, выносливости и гибкости.

Все физические способности являются врожденными, т.е. даны 

человеку в виде природных задатков, которые необходимо развивать, 

совершенствовать. А когда процесс естественного развития приоб-

ретает специально организованный, т.е. педагогический характер, 

то корректнее говорить не «развитие», а «воспитание» физических 

способностей.

В процессе физического воспитания приобретается широкий круг 

физкультурных знаний теоретического и методического содержания. 

Знания делают процесс занятий физическими упражнениями более 

осмысленным и в силу этого более результативным. Приобретение 

знаний существенным образом влияет на повышение физкультурной 

грамотности, образованности, интеллектуализации личности в обла-

сти физической культуры.

Формирование осознанной потребности в систематических заня-

тиях физическими упражнениями осуществляется только в процессе 

соответствующей деятельности (в школах, вузах, секциях, командах) 

под руководством достаточно компетентных специалистов. Степень 

сформированности этой потребности зависит от уровня культуры че-

ловека, его воспитанности и образованности.

В образовательных учреждениях среднего профессионального об-

разования физическое воспитание студентов осуществляется посред-

ством учебной дисциплины «Физическая культура».
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Физическое развитие — процесс становления, формирования и по-

следующего изменения на протяжении жизни индивидуума морфоло-

гических (греч. morhe — «форма») и функциональных (греч. functio — 

«исполнение») свойств его организма.

Основными показателями физического развития человека являются:

1)  показатели телосложения (длина тела, масса тела, осанка, объ-

емы и формы отдельных частей тела, величина жироотложения 

и др.), которые характеризуют прежде всего биологические фор-

мы, или морфологию, человека;

2)  показатели здоровья, отражающие морфологические и функ-

циональные изменения физиологических систем организма 

человека. Решающее значение на здоровье человека оказывает 

функционирование сердечно-сосудистой, дыхательной и цен-

тральной нервной систем, органов пищеварения и выделения, 

механизмов терморегуляции и др.;

3)  показатели развития физических способностей (силовых, ско-

ростных, координационных, выносливости, гибкости).

Примерно до 25-летнего возраста (период становления и роста) 

большинство морфологических показателей увеличивается в разме-

рах, совершенствуются функции организма. Затем до 40—50 лет физи-

ческое развитие остается как бы стабилизированным на определенном 

уровне. В дальнейшем, по мере старения, функциональная деятель-

ность организма постепенно ослабевает и ухудшается, могут умень-

шаться длина тела, мышечная масса и т.п.

Физическое развитие каждого человека во многом зависит 

от комплекса факторов: биологических, генетических, социально-

экономических и т.д. (наследственность, среда, питание, двигательная 

активность).

Наследственность обусловливает тип нервной системы, телосло-

жение, осанку и многие другие компоненты физического развития. 

Причем генетически наследственная предрасположенность в большей 

мере определяет потенциальные возможности и предпосылки хороше-

го или плохого физического развития. Конечный же уровень развития 

форм и функций организма будет зависеть как от условий жизни (сре-

ды), так и от характера двигательной деятельности.

Процесс физического развития подчиняется закону единства ор-

ганизма и среды и, следовательно, существенным образом зависит 

от условий жизни человека. К ним прежде всего относятся социаль-

ные условия. Условия быта, труда, воспитания, материального обе-

спечения, а также качество питания (калорийность, сбалансирован-

ность) в значительной мере влияют на физическое состояние человека 
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и определяют развитие и изменение форм и функций организма. 

Определенное влияние на физическое развитие человека оказывает 

и географическая среда.

В значительной степени на многие морфофункциональные показа-

тели физического развития влияют величина и характер двигательной 

деятельности человека, вид спорта, которым он занимается. Например, 

в баскетболе, волейболе, легкой атлетике (прыжки в высоту с разбега) 

и т.п. рост тела в длину ускоряется, в то время как при занятиях тяжелой 

атлетикой, спортивной гимнастикой, акробатикой — замедляется.

Под влиянием систематических занятий физическими упражнени-

ями человек может направленно развивать физические способности, 

а также успешно устранять средствами физической культуры различ-

ные недостатки своего телосложения, нарушение осанки, плоскосто-

пие, ожирение и др.

Плохое питание, недостаточная витаминная обеспеченность, не-

удовлетворительные социально-экономические условия, малая под-

вижность (гипокинезия) приводят к задержке физического развития.

Основные показатели физического развития: длину тела (рост), 

массу тела (вес), окружность грудной клетки, жизненную емкость лег-

ких, силу мышц — измеряют с помощью специальных приборов (ро-

стомер, медицинские весы, сантиметровая лента, спирометр, динамо-

метры).

Физическая подготовка — процесс, направленный на развитие фи-

зических способностей, повышение и поддержание функциональных 

возможностей организма человека с учетом вида его деятельности.

Различают общую физическую подготовку (ОФП) и специальную фи-

зическую подготовку (СФП).

Общая физическая подготовка — тренировочный процесс, направ-

ленный на всестороннее развитие физических способностей с целью 

достижения и сохранения оптимального уровня общей работоспособ-

ности, поддержания высокой функциональной активности и социаль-

ной деятельности.

Средствами ОФП являются физические упражнения, оказывающие 

общее воздействие на организм человека (бег, передвижение на лыжах, 

плавание, спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.).

Специальная физическая подготовка — специализированный про-

цесс, обеспечивающий преимущественное развитие тех физических 

(двигательных) способностей, которые необходимы в конкретной дея-

тельности человека (вид спорта, вид профессии и др.).

Основными средствами СФП являются специальные подгото-

вительные упражнения (имеющие отдельные биомеханические 
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и физиологические характеристики, сходные по форме или со-

держанию с соревновательным упражнением) и соревновательные 

упражнения.

Физическая подготовленность — результат физической подготовки 

к определенному виду деятельности. Она характеризуется уровнем 

развития ведущих для конкретной деятельности физических способ-

ностей и степенью овладения необходимыми навыками.

Физическое состояние — комплексная характеристика организма 

человека, отражающая уровень готовности к выполнению активной 

мышечной деятельности. Показатели физического состояния пред-

назначены для оценки и выявления причин собственных успехов 

и неудач, постоянной корректировки методики занятий физическими 

упражнениями.

Физическое совершенство — исторически обусловленный идеал фи-

зического развития и физической подготовленности человека, опти-

мально соответствующий требованиям жизни.

Однако этот идеал не является раз и навсегда кем-то заданным 

и определенным. Он приобретает те или иные особенности и черты 

в зависимости от исторических периодов жизни общества, способов 

жизнедеятельности, народных традиций и даже моды. Так, в древно-

сти физически совершенным считался человек, обладающий грубой 

физической силой, так как основной его деятельностью являлась борь-

ба за выживание, противоборство с врагами. В настоящее время иде-

ал заметно изменился, люди стремятся стать всесторонне физически 

подготовленными, поскольку этого требует современная цивилизация 

с ее автоматизированным производством, космонавтикой, авиацией, 

автомобилями и т.д.

Важнейшими конкретными показателями физически совершенно-

го человека современности являются (А. М. Максименко, 2001):

—  крепкое здоровье, обеспечивающее человеку возможность без-

болезненно и быстро адаптироваться к различным, в том числе 

и неблагоприятным, условиям жизни, труда, быта;

—  высокая общая физическая работоспособность, позволяющая 

добиться значительной специальной работоспособности;

—  пропорционально развитое телосложение, правильная осанка, 

отсутствие тех или иных аномалий и диспропорций;

—  всесторонне и гармонически развитые физические качества, ис-

ключающие однобокое развитие человека;

—  владение рациональной техникой основных жизненно важных 

движений, а также способность быстро осваивать новые двига-

тельные действия;
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—  физкультурная образованность, т.е. владение специальными 

знаниями и умениями эффективно пользоваться своим телом 

и физическими способностями в жизни, труде, спорте.

На современном этапе развития общества основными критериями 

физического совершенства служат нормы и требования государствен-

ных программ по физической культуре в сочетании с нормативами 

Единой всероссийской спортивной классификации.

Единая всероссийская спортивная классификация — программно-

нормативный документ, устанавливающий нормы, требования, усло-

вия и порядок присвоения спортивных разрядов и званий (см. гл. 5, 

разд. 5.2).

Физические упражнения — двигательные действия, специально ис-

пользуемые для физического совершенствования человека (формиро-

вания двигательных умений и навыков, развития физических способ-

ностей, укрепления здоровья, повышения работоспособности).

Слово «физическое» отражает характер совершаемой работы (в от-

личие от умственной), внешне проявляемой в виде перемещений тела 

человека и его частей в пространстве и во времени.

Слово «упражнение» обозначает направленную повторяемость 

действия с целью воздействия на физические и психические свойства 

человека и совершенствования способа исполнения этого действия.

Таким образом, физическое упражнение рассматривается, с одной 

стороны, как конкретное двигательное действие, с другой — как про-

цесс многократного повторения. Многократное выполнение двига-

тельных действий образует двигательную деятельность.

Физические упражнения дозируются по величине нагрузки и про-

должительности выполнения. Величина нагрузки создается отяго-

щениями на соответствующие группы мышц. В качестве отягоще-

ний используют вес собственного тела, гантели, штанги, набивные 

мячи и др. Продолжительность выполнения упражнения обеспечи-

вается двумя способами. Первый — когда упражнение выполняют 

на время; второй — когда упражнение выполняют на количество его 

повторений.

1.3.  Физическая культура в общекультурной 

подготовке студентов

Человек как личность формируется в процессе общественной жиз-

ни: в учебе, труде, общении с людьми. Физическая культура и спорт 

вносят свой вклад в общекультурную подготовку студентов.
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Нравственное воспитание. В общей системе воспитания нравствен-

ное воспитание имеет ведущее значение и представляет собой целе-

направленное формирование моральных убеждений, развитие нрав-

ственных чувств и выработку навыков и привычек поведения человека 

в обществе. На соревнованиях и тренировках спортсмен нередко ока-

зывается в положении, когда он должен принимать нравственные ре-

шения, совершать поступки в духе fair play (англ. «честная игра»).

Фэйр плей — свод этических и моральных правил, на которые долж-

ны ориентироваться спортсмены, тренеры, судьи, болельщики и дру-

гие лица, имеющие отношение к спорту. Правила были сформулирова-

ны в Древней Греции: не стремиться к победе любой ценой, сохранять 

честь и благородство, главное — не победа над противником, а совер-

шенствование своей личности.

Принципы фэйр плей включают:

—  уважение к сопернику;

—  уважение к правилам и решениям судей — принимать все реше-

ния судей и оспаривать их корректно в отдельном порядке;

—  допинг и любое искусственное стимулирование не должны вли-

ять на результаты;

—  равные шансы — все спортсмены на старте соревнований могут 

одинаково рассчитывать на победу;

—  самоконтроль спортсмена — сдерживая свои эмоции, уметь 

адекватно воспринимать любой исход поединка.

Данные принципы регламентируют спортивное поведение и отрица-

ют победу любой ценой.

В спорте существует немало возможностей для благородного по-

ведения, но конкуренция и стремление победить (особенно в профес-

сиональном спорте) иногда заставляют нарушать принципы честной 

игры. Для поощрения рыцарского поведения в спорте учреждены 

особые награды. Так, Международный комитет Фэйр плей ежегодно 

присуждает два приза, которые носят имя Пьера де Кубертена: «Тро-

фей Пьера де Кубертена за благородный жест» (вручают спортсмену 

за выдающийся пример честной игры) и «Трофей Пьера де Кубертена 

за благородство на протяжении спортивной карьеры». В 1991 г. награ-

ду за благородство в спорте («Спортивная честь») учредил и Олимпий-

ский комитет России.

Знаете ли вы?

В истории спорта немало ярких примеров демонстрации 
спортсменами и тренерами духа «Фэйр плей». Вот лишь не-
сколько из них.
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Датский ориентировщик Ханс Оле Кеттинг не задумы-
ваясь сошел с трассы, чтобы оказать помощь получивше-
му травму сопернику. Анджей Грубба из Польши в финале 
престижного и очень денежного турнира Гран-при по на-
стольному теннису, ведя в пятом сете 19:17, отказался 
от очка, по ошибке засчитанного в его пользу. В итоге про-
играл шведу Уве Вальднеру. Француз Мишель Пу не вышел 
на старт отборочного заплыва, считая, что в олимпийский 
Сеул должен поехать другой, более сильный пловец. А кон-
ник Вольфганг Бринкманн из ФРГ, выигравший уже в Сеуле 
золото в команде, добровольно отдал свое место в личных 
соревнованиях вечному сопернику, который в конце кон-
цов получил бронзу. Игрок немецкой команды «Вердер» 
Франк Ордоневид вообще совершил поступок, по фут-
больным понятиям невиданный. В матче с «Кельном» он 
остановил игру в своей штрафной и признался судье, что 
сыграл рукой. Пенальти — и «Вердер» проиграл. Француз-
ский фехтовальщик Жан-Мишель Анри отказался от уко-
ла, засчитанного было арбитром в его пользу. И не где-
нибудь, а в поединке крупного турнира, входящего в зачет 
Кубка мира. Андрей Павлов из Новосибирска на чемпио-
нате мира по легкой атлетике в Токио лидировал в ходьбе 
на 50 км. А его товарищ Александр Поташов сильно устал 
и, наверное, отстал бы, если бы Павлов не помог ему под-
держивать нужный темп. Они финишировали одновремен-
но, причем фотофиниш вывел в чемпионы Поташова. Лишь 
45 с сыграл за баскетбольную школьную команду, которую 
тренирует американец Кливленд Струд, игрок, не имевший 
по возрасту на то права. Что эти 45 мгновений в сравне-
нии с серией игр на первенство штата и победой в баскет-
больном марафоне? Но Струд, узнав о невольном обмане, 
возвратил добытый и уже врученный приз за первое место 
в спортивную комиссию штата.

В 2004 году гимнасту Алексею Немову — первому 
из российских спортсменов — была присуждена главная 
награда Международного олимпийского комитета Fair 
Play — «трофей Пьера де Кубертена за благородный жест». 
На Олимпиаде 2004 г. в Афинах в финале соревнований 
по спортивной гимнастике после выступления на пере-
кладине российского спортсмена зрители, не согласные 
с оценкой его выступления судьями, в течение четверти 
часа не давали возможности выступающему вслед за ним 
спортсмену приступить к выполнению упражнения. Тогда 
Алексей Немов вышел на помост и жестами попросил пу-
блику успокоиться.
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Задачами нравственного воспитания являются:

—  формирование нравственного сознания (т.е. нравственных по-

нятий, взглядов, суждений, оценок), идейной убежденности 

и мотивов деятельности (в частности, физкультурной), согла-

сующихся с нормами высокой морали;

—  развитие нравственных чувств1 (любви к Родине, гуманизма, 

чувства коллективизма, дружбы, чувства непримиримости к на-

рушениям нравственных норм и др.);

—  выработка нравственных качеств, привычек соблюдения эти-

ческих норм, навыков общественно оправданного поведения 

(уважения к результатам труда и предметам духовной и матери-

альной культуры, уважения к родителям и старшим, честности, 

скромности, добросовестности и др.);

—  воспитание волевых черт и качеств личности (смелости, реши-

тельности, мужества, воли к победе, самообладания и др.).

К средствам нравственного воспитания относят: содержание и ор-

ганизацию учебно-тренировочных занятий, спортивный режим, со-

ревнования (строгое выполнение их правил), деятельность препода-

вателя (тренера) и др.

Методы нравственного воспитания включают:

—  убеждение в форме разъяснения установленных норм поведе-

ния, сложившихся традиций;

—  беседы при совершении занимающимися какого-либо проступка;

—  диспуты на этические темы;

—  наглядный пример (прежде всего достойный пример самого 

преподавателя, тренера);

—  практические приучения (суть: постоянно, настойчиво упраж-

нять занимающихся в дисциплинированном, культурном по-

ведении, точном соблюдении спортивных правил, спортивно-

го режима, традиций, пока эти нормы не станут привычными; 

в перенесении значительных и длительных усилий, каких требу-

ют зачастую тренировочные нагрузки и соревнования);

—  поощрение: одобрение, похвала, объявление благодарности, на-

граждение грамотой (дипломом) и др.;

—  оказание доверия в выполнении обязанностей помощника пре-

подавателя, начисление команде поощрительного очка при под-

ведении итогов соревнований и др.;

—  наказание за совершенный проступок: замечание, выговор, об-

суждение на собрании коллектива (спортивной команды), вре-

менное исключение из состава команды и др.

1 Нравственные чувства выражают эмоциональное отношение человека к окружающей 

действительности, людям, своему поведению. 
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Умственное воспитание. В физическом воспитании представлены 

широкие возможности для решения задач умственного воспитания. 

Это обусловлено спецификой физического воспитания, его содержа-

тельными и процессуальными основами.

Существует двусторонняя связь умственного и физического вос-

питания. С одной стороны, физическое воспитание создает лучшие 

условия для умственной работоспособности и содействует развитию 

интеллекта; с другой стороны, умственное воспитание повышает эф-

фективность физического воспитания, создавая условия для более 

вдумчивого отношения к нему занимающихся, осознания сущности 

решаемых задач и творческих поисков их решения.

В содержании умственного воспитания в процессе физического 

воспитания можно различить две стороны — образовательную и вос-

питательную. Образовательная сторона заключается в передаче спе-

циальных физкультурных знаний. При этом мышление развивается 

в двух направлениях: как воспроизводящее (репродуктивное) и как 

продуктивное (творческое). Воспроизводящее мышление заключает-

ся в осмысливании занимающимися своих действий после инструк-

тивных указаний преподавателя (например, при обучении сложному 

движению). Примерами творческого мышления является анализ «эта-

лонной» спортивной техники с целью рационального применения ее 

к своим индивидуальным особенностям (найти свою индивидуальную 

технику). Воспитательная сторона умственного воспитания в процес-

се физического воспитания заключается в развитии таких интеллек-

туальных качеств, как сообразительность, сосредоточенность, пытли-

вость, быстрота мышления и др.

Итак, основными задачами умственного воспитания в процессе 

физического воспитания являются:

—  обогащение занимающихся специальными знаниями в области 

физической культуры и формирование на этой основе осмыс-

ленного отношения к физкультурной и спортивной деятельно-

сти, содействие формированию научного мировоззрения;

—  развитие умственных способностей (к анализу и обобщению, 

быстроты мышления и др.), познавательной активности и твор-

ческих проявлений в двигательной деятельности;

—  стимулирование развития потребности и способностей к само-

познанию и самовоспитанию.

Средствами умственного воспитания являются:

—  рассказ, беседа;

—  учебно-двигательные задания на занятиях физической культу-

рой и спортом;
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—  домашние задания;

—  учебные и учебно-наглядные пособия и др.

Кроме того, к средствам умственного воспитания относят специ-

ально организованные проблемные ситуации в процессе занятий фи-

зическими упражнениями, разрешение которых требует умственных 

действий (прием и переработка информации, анализ, принятие реше-

ния и т.п.).

К методам умственного воспитания относят:

—  опрос по преподаваемому материалу;

—  наблюдение и сравнение;

—  анализ и обобщение изучаемого материала;

—  критическую оценку и анализ двигательных действий.

Эстетическое воспитание. Оно призвано формировать у людей 

предельно широкие эстетические потребности. При этом важно 

не только сформировать способности наслаждаться, понимать кра-

соту в ее многообразных проявлениях, но и главным образом вос-

питать способность воплотить ее в реальных действиях и поступках. 

Занятия физической культурой, спортом представляют для этого ис-

ключительно широкие возможности. Речь идет о развитии эстети-

ческой активности личности прежде всего в практической деятель-

ности, жизни.

В спортивной деятельности заложено немало для эстетического 

воздействия, воспитания чувства прекрасного. Еще в Древней Греции 

тело атлета, гармонично формируемое систематическими упражне-

ниями, своей пропорциональной фигурой и пластикой движений не-

редко восхищало художников и скульпторов.

Наиболее ярко эстетика (артистизм и выразительность движений) 

проявляется в таких художественных видах спорта, как фигурное ка-

тание, спортивные танцы, художественная гимнастика, синхронное 

плавание, фристайл.

Взаимосвязь физического воспитания с эстетическим заключается 

в том, что, с одной стороны, физическое воспитание расширяет сфе-

ру эстетического воздействия на человека, с другой — эстетическое 

воспитание повышает эффективность физического за счет внесения 

в него положительного эмоционального момента и дополнительных 

привлекательных стимулов к занятиям физическими упражнениями.

Перед эстетическим воспитанием в процессе физического воспи-

тания стоят следующие специфические задачи:

—  развитие эстетических чувств (вкусов) в области физической 

культуры;

—  воспитание эстетической оценки тела и движений человека;
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—  воспитание умений находить и оценивать прекрасное в поведе-

нии товарищей и окружающей обстановке.

К средствам эстетического воспитания в процессе двигательной 

деятельности относятся прежде всего разнообразные виды самого фи-

зического воспитания. В каждом из них преподаватель (тренер) может 

указать своим ученикам на моменты прекрасного. Средствами эстети-

ческого воспитания являются также спортивные праздники и высту-

пления, природные и гигиенические условия, а также обстановка за-

нятий, специальные средства художественного воспитания в процессе 

занятий (использование музыки и произведений искусства) и т.п.

Эстетическое воспитание в процессе физического воспитания ха-

рактеризуется следующими методами:

—  эмоционально-выразительное объяснение физических упраж-

нений, образное слово;

—  технически совершенный и эмоционально-выразительный по-

каз упражнения, который бы вызвал чувство восхищения пре-

красным;

—  вдохновляющий пример в действиях и поступках;

—  практическое приучение к творческим проявлениям красоты 

в двигательной деятельности в процессе занятий физическими 

упражнениями.

Воспитание положительного отношения к труду. Отношение к тру-

ду — один из важнейших критериев воспитанности личности. Оно 

характеризуется устойчивостью выполнения требований дисциплины, 

выполнением производственных заданий, проявлением инициативы 

в труде, личным вкладом в достижение коллективного труда.

Взаимосвязь физического и трудового воспитания выражается 

в том, что физическое воспитание оказывает непосредственное содей-

ствие трудовому, повышая трудоспособность людей, а трудовое воспи-

тание, в свою очередь, придает физическому воспитанию конкретную 

направленность на подготовку людей к жизни, труду.

В процессе физического воспитания содержанием трудового вос-

питания являются учебный труд, элементарные трудовые процессы 

по обслуживанию занятий физическими упражнениями, обществен-

но полезный труд физкультурников и спортсменов в порядке шефства 

над каким-либо учреждением, предприятием и т.д.

Перед трудовым воспитанием в процессе физического воспитания 

ставятся следующие задачи:

—  воспитание трудолюбия;

—  формирование сознательного (позитивного) отношения к труду 

как к форме самореализации человека;
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—  овладение элементарными трудовыми умениями и навыками.

К средствам трудового воспитания относят:

—  учебный труд (в процессе академических занятий по физиче-

скому воспитанию, напряженных спортивных тренировочных 

занятий, соревнований);

—  выполнение практических обязанностей по самообслуживанию 

и обслуживанию группы (подготовка и уборка мест занятий, ин-

вентаря, уход за спортивным снаряжением и пр.);

—  общественно полезный труд в связи с занятиями по физическо-

му воспитанию (в оздоровительно-спортивном лагере и др.).

К специфическим методам трудового воспитания в процессе физи-

ческого воспитания относятся:

—  практическое приучение к труду;

—  беседа;

—  оценка результатов труда;

—  пример образцового труда (например, исключительно добро-

совестное отношение спортсмена к тренировке и выполнение 

учебно-тренировочных заданий с полной отдачей сил и высо-

ким спортивно-техническим результатом).

Занятия различными видами спорта представляют широкие воз-

можности для воспитания положительных черт личности. Эти заня-

тия носят коллективный характер. Они эмоциональны, позволяют 

формировать наряду с физическими и психические качества. Одна-

ко воспитательные возможности занятий различными физически-

ми упражнениями, видами спорта неодинаковы, что должен учиты-

вать преподаватель (тренер). Они обусловлены особым содержанием 

и условиями выполнения конкретных упражнений.

Так, посредством упражнений спортивной гимнастики при со-

ответствующей организации, методике обучения и тренировки воз-

можно воспитывать такие качества, как выдержанность, смелость, на-

стойчивость, дисциплинированность. Подвижные и спортивные игры 

отличаются высокой эмоциональностью и создают особые условия 

для эффективного формирования положительных качеств личности 

(честности, ответственности перед коллективом, настойчивости, го-

товности оказать помощь товарищу) и устранения отрицательных ка-

честв (эгоизма, нечестности, грубости, заносчивости, трусости и др.).

Патриотическое воспитание. Патриотизм — (греч. patris — «роди-

на») — любовь, эмоциональное отношение к Родине, выражающееся 

в готовности служить ей и защищать ее от врагов.

Патриотическое воспитание — скоординированный совместный 

процесс деятельности государственных и общественных организаций 
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по формированию и развитию у граждан чувства преданности своему 

Отечеству, готовности к выполнению конституционного и воинского 

долга в условиях мирного и военного времени.

Эффективными формами патриотического и военно-патрио ти-

ческого воспитания являются массовые военно-спортивные игры, со-

ревнования, эстафеты, конкурсы, тематические викторины, приуро-

ченные к памятным датам в жизни Отечества или отдельных граждан 

страны (День защитника Отечества, День Победы, мемориал Героя 

России, День физкультурника и т.п.). На соревнованиях в наибольшей 

степени проявляются такие важные в плане патриотического воспи-

тания студентов качества, как товарищество, взаимопомощь, ответ-

ственность, самоотверженность.

Немаловажное значение для патриотического воспитания студен-

тов имеет и то, что на торжественном открытии соревнований вы-

ступают люди, которые являются примером для подрастающего по-

коления (ветераны Великой Отечественной войны, мастера спорта, 

прославляющие страну на международной арене, и др.).

Широкое распространение получило участие студентов в походах 

по местам воинской славы России, в ходе которых они в реальных 

условиях знакомятся с боевым путем частей и соединений Советской 

Армии в годы Великой Отечественной войны.

Правовое воспитание. Содержанием правового воспитания являют-

ся система воспитательных воздействий на сознание, чувства и волю 

воспитуемого с целью передачи значимых сведений о правовых нор-

мах, упрочения позитивного отношения к правовым ценностям, 

формирования убеждений в справедливости законов и потребности 

неукоснительного их выполнения; выработка привычки законопос-

лушного поведения.

В спорте многое четко регламентировано, и стремление к высоко-

му результату обязывает неукоснительно выполнять установленные 

правила, что опосредованно способствует формированию законопос-

лушности. Нормы права и спортивной этики по своему социальному 

содержанию тесно взаимосвязаны и являются мощным фактором пра-

вового воспитания.

Правовое воспитание формирует общую правовую культуру студен-

тов, а именно: правовую грамотность, правовое мышление и правовую 

умелость.

Правовая грамотность предусматривает знакомство студентов 

с сущностью понятий (закон, конституция, законодательство, нор-

мативный акт, норма права, право), законодательными документами 

по физической культуре и спорту международного, федерального, ре-

гионального уровней.
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Правовые основы физической культуры и спорта закреплены в раз-

личных государственных документах:

—  Конституции Российской Федерации (устанавливает права 

граждан на занятия физической культурой и спортом);

—  Федеральном законе «О физической культуре и спорте в Рос-

сийской Федерации» (устанавливает правовые, организацион-

ные, экономические и социальные основы деятельности в об-

ласти физической культуры и спорта в Российской Федерации, 

определяет основные принципы законодательства о физической 

культуре и спорте);

—  закон «Об образовании» (в нем указывается, что в стране уста-

навливаются государственные образовательные стандарты, 

включающие федеральный и национально-региональный ком-

поненты).

Правовое мышление и умелость основываются на разборе и анализе 

конкретных ситуаций, которые могут иметь место в физической куль-

туре и спорте. В ходе решения конкретных ситуаций студенты учатся 

подключать правовые знания, проектировать свои действия.

Результатом правового воспитания студентов являются знания 

правового минимума по физической культуре и спорту.

1.4.  Физическая культура в профессиональной 

подготовке студентов

В РФ существует более 4000 профессий и свыше 40 тыс. специ-

альностей, количество которых постоянно увеличивается. Каждая 

профессия предъявляет к человеку свои специфические требования 

и часто очень высокие к его физическим и психическим качествам, 

прикладным умениям и навыкам. Поэтому на этапе обучения профес-

сиям в средних профессиональных учебных заведениях возникает не-

обходимость профилирования процесса физического воспитания при 

подготовке молодежи к труду, сочетания общей физической подготов-

ки со специализированной профессионально-прикладной физиче-

ской подготовкой. Здесь решаются задачи по освоению двигательных 

умений и навыков, необходимых в профессиональной деятельности, 

а также по развитию необходимых двигательных способностей и спе-

циальных качеств.

В качестве средств общей и профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки студентов средних профессиональных учебных заве-

дений широко применяются упражнения из различных видов спорта, 
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направленно формирующие и развивающие необходимые прикладные 

умения, навыки, физические способности и специальные качества.

Гимнастика. Прикладные гимнастические упражнения (лазание, 

перелезание, переползание, преодоление препятствий, переноска гру-

зов, различные комбинированные эстафеты и т.п.) развивают физиче-

ские способности (силовые, скоростно-силовые, координационные, 

гибкость), формируют умение ориентироваться в пространстве, а так-

же многие черты характера (трудолюбие, целенаправленность и др.), 

качества личности (концентрация внимания, мобилизация волевых 

усилий, смелость, решительность, быстрота реагирования и др.).

Все эти качества и свойства характера необходимы космонавтам, 

летчикам, десантникам, монтажникам-высотникам, водолазам, по-

жарным, водителям наземного транспорта и механизаторам сельского 

хозяйства, подразделениям МЧС и многим другим.

Медицинским работникам нужно знать гимнастические упраж-

нения, чтобы провести сеанс лечебной физкультуры, научить выздо-

равливающих правильно применять упражнения для реабилитации 

(восстановление работоспособности и функционального состояния 

организма, нарушенных вследствие перенесенных заболеваний, травм 

и предельных физических напряжений).

Людям, занятым умственным трудом, гимнастика поможет избе-

жать негативных последствий малоподвижной работы.

Легкая атлетика. Легкоатлетические упражнения (беговые, прыж-

ковые, метательные) способствуют развитию жизненно важных уме-

ний и навыков, повышают функциональные возможности всех систем 

организма, особенно нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной, 

т.е. тех, которые обеспечивают успех в любом виде физической дея-

тельности. Упражнения легкой атлетики развивают быстроту движе-

ний, общую выносливость, силовые и координационные способности, 

воспитывают волевые качества — упорство в достижении цели, силу 

воли, умение преодолевать трудности. Наиболее полезны эти упраж-

нения для геологов, агрономов-землеустроителей, зоотехников и др.

Лыжный спорт (лыжные гонки, биатлон, горнолыжный спорт) 

оказывает глубокое разностороннее воздействие на организм зани-

мающихся: развивает физические способности (общую выносливость, 

силу, быстроту, координацию движений), воспитывает волевые каче-

ства (смелость, решительность, настойчивость, упорство в достиже-

нии цели и др.), способствует формированию важных прикладных 

умений и навыков (передвижение на лыжах различными способами, 

преодоление подъемов и естественных препятствий, спуски с гор), за-

каливанию организма.
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Лыжный спорт находит применение в ряде профессий: охотников, 

строителей, геологов, исследователей и др.

Плавание. Умение плавать жизненно необходимо людям, трудовая 

деятельность которых связана с работой в воде, на воде и у воды: моря-

кам и речникам, водолазам, сплавщикам леса и геологам, строителям 

мостов и паромов, исследователям морских глубин и нефтедобытчикам 

на прибрежном шельфе, гидрологам, рыбакам, спасателям на водах, 

преподавателям физического воспитания, тренерам по плаванию и др.

В профессиональной подготовке студентов плавание является 

средством разностороннего физического развития, освоения жиз-

ненно важных умений и навыков (ныряние, переправа через водоемы 

в одежде и без нее, с помощью подручных средств и без них, оказа-

ние непосредственной помощи с берега или с лодки пострадавшему 

на воде, использование спасательных средств и др.).

Занятия плаванием воспитывают волю, решительность, трудолю-

бие, способствуют развитию физических способностей (общей вы-

носливости, силы, быстроты, координации движений), повышают 

функциональную способность органов дыхания и кровообращения, 

совершенствуют процессы терморегуляции.

Игровые виды спорта (бадминтон, баскетбол, волейбол, гандбол, 

настольный теннис, футбол и др.). При занятиях спортивными играми 

развиваются двигательные реакции на звуковые, световые, тактиль-

ные (чувствительные) и другие раздражители. Это имеет большое зна-

чение в приспособлении человека к работе на современных машинах 

и механизмах, так как новая техника предъявляет высокие требования 

к быстроте реакции и точности движений специалистов, обслужи-

вающих технику. Эти качества необходимы людям, работающим там, 

где требуется быстрота зрительного восприятия и ответных реакций 

на внезапно появляющиеся объекты: водителям разных транспортных 

средств, операторам-диспетчерам и др.

Спортивные игры эффективно снимают чувство усталости за счет 

положительных эмоций, тонизируя нервную систему (коррекция пси-

хического напряжения), т.е. повышают эмоциональную устойчивость, 

способствуют развитию двигательных способностей, оптимизируют 

умственную и физическую работоспособность, совершенствуют опе-

ративное мышление, улучшают функции внимания (концентрация, 

переключение).

Туризм (пеший, водный, лыжный, велосипедный, горный и др.). 

Разнообразная естественная двигательная деятельность в природных 

условиях способствует комплексному развитию физических способно-

стей. Например, в пешем путешествии туристы проходят по 15—20 км 
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в день с тяжелым рюкзаком по пересеченной местности, преодолевая 

по пути естественные препятствия (крутые склоны, лесные завалы, 

вод ные преграды). Иногда обстоятельства заставляют перейти на бег. 

Дорога может быть твердой, сыпучей или скользкой; в широких пре-

делах колеблются температура воздуха, скорость и направление ветра, 

вес рюкзака.

В лыжном походе при отсутствии лыжни или дороги приходится 

передвигаться с грузом (рюкзаком) по снежной целине, в лесных усло-

виях, преодолевая различные препятствия (длинные и крутые подъе-

мы, канавы, овраги, поваленные деревья и др.).

В водных путешествиях по рекам, озерам, водохранилищам на лег-

ких гребных судах (байдарки, катамараны, надувные лодки и др.) при-

ходится преодолевать естественные (пороги, заросли водорослей или 

камыша, завалы из упавших деревьев, водосливы) или искусственные 

(низкие мосты и клади, плотины, узкие пешеходные наплавные мо-

сты) препятствия, требующие проводки или переноса лодки (байдар-

ки) по берегу, двигаться (на веслах) против течения.

В велопоходах большая нагрузка приходится на мышцы ног при 

преодолении крутых затяжных подъемов, участков дорог с мягким, 

рыхлым и песчаным грунтом, при движении против сильного встреч-

ного ветра и др. Движения велотуриста усложняются еще и необходи-

мостью сохранять равновесие в условиях различной скорости передви-

жения. Равновесие тела при этом обеспечивается соответствующим 

рефлекторным распределением мышечного тонуса на основе импуль-

сов от зрительных, проприоцептивных и вестибулярных анализаторов. 

Кроме того, посадка велотуриста требует длительного статического 

напряжения мышц туловища, что несколько затрудняет дыхание.

В горном туризме много сил затрачивается на подъем по вертикали.

Систематические занятия туризмом способствуют формированию 

таких качеств, как личная инициатива и взаимная выручка, настойчи-

вость, сила воли, смелость, самообладание, выдержка, высокая дис-

циплинированность, а также приобретению навыков поведения в при-

родных условиях, в том числе в условиях вынужденной автономии.

Вынужденная автономия может быть связана с аварией транспорт-

ных средств в условиях природной среды (в безлюдной местности) или 

ошибками в поведении человека, находящегося в природных условиях 

(потеря ориентировки на местности, отставание от группы на маршру-

те во время экспедиции и др.).

Во всех случаях вынужденной автономии в природных условиях 

человек стремится выйти к людям, т.е. вернуться к привычным усло-

виям существования. Благоприятный выход из такой ситуации всегда 
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зависит от степени подготовленности человека, т.е. нужны конкрет-

ные знания и определенные навыки поведения в природных условиях 

(обеспечение водой, пищей, ночлегом, ориентирование на местности 

и передвижение в заданном направлении).

Профессионально-прикладные виды спорта способствуют повы-

шению специальной физической подготовленности и овладению не-

обходимыми двигательными навыками для профессиональной дея-

тельности. Например, для монтажников-высотников — альпинизм, 

скалолазание, для геологов — конный спорт, для пожарных — пожарно-

прикладной спорт, содержание которого составляют наиболее важные 

навыки и качества, необходимые при борьбе с огнем: бег с бухтой по-

жарного шланга или огнетушителем; быстрое приведение средств по-

жаротушения в рабочее состояние; преодоление с помощью подсоб-

ных средств и без них высоких стен, оконных проемов, лестничных 

маршей; имитация спасательных операций на большой высоте (по-

жарной лестнице, карнизе дома или крыше); пребывание в задымлен-

ном или загазованном помещении в условиях ограниченной видимо-

сти и другие упражнения.

Для водолазов, гидрологов, исследователей морских глубин, судо-

водителей речного и морского транспорта, мостостроителей и других 

специальностей, работа которых связана с водой, таким специально-

прикладным видом спорта является подводный спорт — погружение 

на заданную глубину, размещение, поиск предметов, подъем различ-

ных предметов из воды, имитация аварийных ситуаций и спасатель-

ных работ.

Специализированные полосы препятствий. Занятия на полосе пре-

пятствий (бег с максимальной скоростью, преодоление горизонталь-

ных и вертикальных препятствий, проходов в лабиринте, передви-

жение по узкой опоре и др.) воспитывают смелость, решительность, 

развивают скоростные и скоростно-силовые способности, силу, лов-

кость, выносливость, вестибулярную устойчивость, равновесие.

Специальные упражнения на различных тренажерах и тренажерных 
устройствах позволяют целенаправленно повышать уровень физиче-

ской и психологической подготовленности занимающихся. Исполь-

зуются при подготовке космонавтов, летчиков, водителей наземного 

транспорта и других специалистов.

При выборе физических упражнений необходимо учитывать их при-

кладное значение для конкретных профессий. Главным фактором, 

от которого зависит эффективность их применения, является направ-

ленность воздействия на центральную нервную систему, анализаторы, 

физические способности и специальные качества занимающихся.
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Контрольные вопросы и задания

 1. Каковы цели и задачи дисциплины «Физическая культура» в учеб-

ных заведениях среднего профессионального образования?

 2. Перечислите формы занятий физическими упражнениями 

со студентами образовательных учреждений среднего профес-

сионального образования.

 3. На какие медицинские группы распределяют студентов для 

практических учебных занятий по дисциплине «Физическая 

культура»?

 4. Что должен знать и уметь студент в результате освоения про-

граммного материала по дисциплине «Физическая культура»?

 5. Дайте определение понятиям «физическая культура», «спорт», 

«физическое воспитание».

 6. Перечислите основные показатели состояния физической куль-

туры в обществе.

 7. Что вы понимаете под физической культурой личности?

 8. Что характеризует физическую культуру личности?

 9. Что понимают под физическим развитием?

 10. Перечислите основные показатели физического развития чело-

века.

 11. Дайте определение понятиям «физическая подготовка», «физи-

ческая подготовленность».

 12. Как называется программно-нормативный документ, устанав-

ливающий нормы, требования, условия и порядок присвоения 

спортивных разрядов и званий?

 13. Что означает выражение «Фейр плэй»?

 14. Какие нравственные качества формируются в процессе занятий 

физической культурой и спортом?

 15. Перечислите методы нравственного воспитания.

 16. Раскройте содержание умственного воспитания в процессе фи-

зического воспитания.

 17. Какие эстетические качества формируются в процессе занятий 

физической культурой и спортом?

 18. В каких государственных документах закреплены правовые 

основы физической культуры и спорта?

 19. Раскройте роль физической культуры и спорта в подготовке 

к трудовой деятельности.

 20. Какие виды спорта имеют наибольшее прикладное значение для 

вашей будущей профессии?
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