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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
«Физическая культура» как учебная дисциплина определяет совмест-

ное сотрудничество преподавателя и студента в учебно-воспитательном про-
цессе на всем протяжении обучения в соответствии с требованиями к уровню 
освоения дисциплины и формированию физической культуры личности бу-
дущего специалиста. По своему месту в системе подготовки специалистов 
физическая культура связана с другими учебными и научными дисциплина-
ми, которые взаимно обогащают или дополняют друг друга, использует как 
теоретические, так и практические достижения, например, в области биоло-
гии, анатомии, физиологии человека, химии, физики и др. 

Основной целью создания данного электронного учебно-
методического комплекса является систематизация теоретического и учеб-
но-методического материала по физической культуре и спорту, способст-
вующего целевому использованию соответствующих средств физической 
культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, формированию 
потребности в здоровом образе жизни и подготовке к профессиональной 
деятельности. 

Обозначенная цель предполагает решение следующих задач: 
 понимание и принятие обучающимся социальной роли и ценностей 

физической культуры в профессионально-личностном формировании 
будущего специалиста; 

 овладение знаниями научно-биологических, методических и практи-
ческих основ физической культуры и здорового образа жизни; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 
культуре, потребности в регулярных занятиях физическими упражне-
ниями и видами спорта; 

 использование средств физической культуры и спорта для профилак-
тики заболеваний, психического благополучия, развития и совершен-
ствования качеств и свойств личности; 

 овладение опытом активной физкультурно-спортивной деятельности 
по освоению ценностей физической культуры. 

Структура данного ЭУМК включает: 
1) пояснительную записку; 
2) теоретический раздел; 
3) практический раздел; 
4) раздел контроля знаний; 
5) вспомогательный раздел. 

В пояснительной записке определены цели и задачи ЭУМК. 
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Теоретический раздел включает материалы для восьми лекций, тематика 
которых определена типовой учебной программой по дисциплине «Физиче-
ская культура», представленной во вспомогательном разделе данного ЭУМК. 

Учебный материал, излагаемый на лекционных занятиях, создает 
представление о физической культуре в системе образования Республики 
Беларусь, об ее общественном значении, здоровом образе жизни, 
естественнонаучных основах физического воспитания и контроле физического 
состояния организма, основах методики самостоятельных занятий, 
международном и национальном олимпийском движении, профессионально-
прикладной физической подготовке, гармоничном формировании организма 
человека посредством развития физических качеств. 

Практические занятия структурированы таким образом, чтобы 
студенты приобретали умения и навыки занятий физической культурой 
посредством использования разнообразных форм и методов в учебное и вне-
учебное время. Предложены физические упражнения для осуществления 
текущего контроля за освоением учебной дисциплины, тестирования 
сформированности двигательных умений и навыков в изучаемой 
дисциплине. 

Для проверки знаний студентов и усвоения ими пройденного теорети-
ческого материала в учебно-методическом комплексе содержатся контроль-
ные вопросы в разделе контроля знаний. Дополнительно предложены при-
мерные темы рефератов для студентов, отнесенных по состоянию здоровья к 
СМГ и группе ЛФК. 

Вспомогательный раздел включает учебную программу дисциплины, 
нормативно-правовые документы и перечень рекомендуемой литературы. 

ЭУМК предназначено для проведения теоретических и практических 
занятий по дисциплине «Физическая культура» для студентов 
специальностей 

1-31 04 05 Медицинская физика;  
1-100 01 01 Ядерная и радиационная безопасность;  
1-43 01 06 Энергоэффективные технологии и энергетический 

менеджмент; 
1-40 05 01 Информационные системы и технологии (по направлениям); 
1-33 01 07 Природоохранная деятельность (по направлениям);  
1-33 01 05 Медицинская экология; 
1-80 02 01 Медико-биологическое дело. 
Алгоритм установки, запуска и эксплуатации ЭУМК по учебной 

дисциплине «Физическая культура» осуществляется с сайта учреждения 
образования «Международный государственный экологический институт 
имени А.Д. Сахарова» Белорусского государственного университета и может 

http://www.iseu.bsu.by/
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быть запущен по следующей схеме: режим доступа – http://www.iseu.bsu.by/ 
→ образовательные подразделения → факультет экологической медицины → 
кафедра физического воспитания → ЭУМК. После входа доступ к 
материалам ЭУМК осуществляется путем скачивания файла с последующим 
его открытием. Открытый файл содержит материалы всех разделов 
комплекса. Вход осуществляется нажатием левой клавиши мышки на 
соответствующий раздел, а внутри раздела – на PDF-значок для доступа к 
соответствующим материалам. 

Подготовленный электронный учебно-методический комплекс по учеб-
ной дисциплине «Физическая культура» будет содействовать повышению 
эффективности преподавания физической культуры в контексте реализации 
программы здоровьесбережения обучающихся, использованию индивиду-
ального подхода в обучении и формировании профессионально-значимых 
компетенций выпускника. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

 
Конспект лекций по учебной дисциплине и мультимедийные  

презентации: 
 

Лекция 1. 
 
 

Физическая культура как учебная 
дисциплина в системе образования 
Республики Беларусь.  

 

Лекция 2. 
 

Здоровый образ жизни – основа профес-
сионального долголетия. 

 

 

Лекция 3. 
 
 

Естественнонаучные основы физического 
воспитания и контроль физического со-
стояния организма.  

 

Лекция 4. 
 
 

Естественнонаучные основы физического 
воспитания и контроль физического со-
стояния организма.  

 

Лекция 5. 
 

Основы методики самостоятельных  
занятий. 

 

 

Лекция 6. 
 
 

Физическая культура и спорт как общест-
венное явление. Международное Олим-
пийское движение.  

 

Лекция 7. 
 

Профессионально-прикладная физическая 
подготовка. 

 

 

Лекция 8. 
 
 

Гармоничное формирование организма 
человека посредством развития физиче-
ских качеств.  
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ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 
 
Учебно-методические материалы: 
 

 
План занятий по учебной дисциплине для  
обучающихся в основной и подготовительной  
группах.  

 
План занятий по учебной дисциплине для  
обучающихся в специальных медицинских группах. 

 

 Практические занятия (видео). 
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РАЗДЕЛ КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ 

 
Материалы к промежуточному/итоговому контролю знаний и  

текущей аттестации: 
 

 Нормативы уровня физической подготовленности 
для девушек и юношей. 

 

 Тематика рефератов для студентов СМГ. 
 

 Вопросы по теоретическому курсу учебной  
дисциплины. 
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ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 
Учебно-программная документация: 
 

 Физическая культура : типовая учебная программа 
для учреждений высшего образования. Утв. Мини-
стерством образования Республики Беларусь. Рег. № 
ТД-СГ.025/тип. / Министерство образования Респуб-
лики Беларусь.. – Минск : РИВШ, 2017. – 31 с. 

 

 Физическая культура : учебная программа учрежде-
ния высшего образования по учебной дисциплине для 
специальностей 1-80 02 02 Медико-биологическое 
дело; 1-33 01 05 Медицинская экология; 1-31 04 05 
Медицинская физика; 1-100 01 01 Ядерная и 
радиационная безопасность; 1-43 01 06 
Энергоэффективные технологии и энергетический 
менеджмент; 1-33 01 07 Природоохранная 
деятельность (по направлениям); 1-40 05 01 
Информационные системы и технологии (по 
направлениям). Рег. № УД-65-2017/уч. – Минск : Ме-
ждународный государственный экологический ин-
ститут им. А. Д. Сахарова БГУ, 2017. – 90 с. 

 

 

Нормативные правовые документы. 
 

 

Список основной литературы. 
 

 

Список дополнительной литературы. 
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Содержание 
учебного материала по дисциплине «Физическая культура» для обучающихся 


в основной и подготовительной группах 
 


Наименование темы Содержание 
Количество 


часов 


1 2 3 
Легкая атлетика Ознакомление с основами 


легкоатлетических упражнений: бега, 
прыжков, метаний. 
Ознакомление с основами строевых и 


порядковых упражнений. 
Ознакомление с техникой прыжков в длину. 
Обучение технике прыжков в длину. 
Обучение технике высокого старта и бега по 


дистанции. 
Обучение технике низкого старта и 


стартового ускорения. 
Обучение технике низкого старта и бега по 


дистанции. 
Обучение технике низкого старта и 


финиширования в беге на короткие, средние и 
длинные дистанции. 
Бег по виражу. 
Бег по пересеченной местности (кросс). 
Совершенствование техники л/атлетических 


видов. 


156 


Волейбол История волейбола. 
Правила игры в волейбол. 
Обучение стойкам, перемещениям, 


остановкам, исходным положениям 
(техническим приемам без мяча). 
Обучение тактике верхней передачи мяча 


двумя руками. 
Обучение передаче мяча двумя руками 


снизу. 
Обучение подаче мяча и приёма с подачи. 
Разучивание нападающего удара. 
Обучение блокированию удара. 
Изучение и совершенствование техники и 


тактики игры в волейбол. 
Учебная игра по правилам. 
Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием скоростно-
силовых качеств и прыгучести. 
Приём зачётных требований (тестов) по 


технической подготовке волейболиста. 


102 







Продолжение таблицы 
1 2 3 


Баскетбол История баскетбола. 
Правила игры в баскетбол. 
Изучение и совершенствование техники и 


тактики игры в баскетбол: 
- основная стойка; 
- передача мяча двумя руками на месте и с 


выходом навстречу мячу; 
- передача мяча двумя руками от груди со 


сменой места после передачи; 
- передвижение в защитной стойке 


приставными шагами (вперед, назад, вправо, 
влево); 


- остановка шагом и прыжком; 
- ведение мяча правой и левой рукой по 


прямой шагом и бегом; 
- бросок мяча в корзину двумя руками от 


груди с места с правой и левой 
стороны от корзины; 


- ловля и передача мяча одной рукой от 
плеча на месте, 
ловля и передача мяча двумя руками от 


груди и одной от плеча после 
остановки; 


- ловля и передача мяча двумя руками от 
груди и одной от плеча после 
ведения; 


- ведение мяча с изменением направления; 
- броски одной рукой от плеча с места;  
- повороты на месте вперед и назад; 
- ведение мяча с изменением высоты отскока, 


скорости и направления; 
- передача мяча в парах и тройках, изученными 
способами; 


- броски мяча в корзину одной рукой после 
ловли с остановкой и в движении. 


- ведение мяча правой и левой рукой по 
прямой шагом и бегом; 


- вырывание и выбивание мяча; 
- способы «держания» игрока с мячом и без 


мяча; 
- уход от опеки защитника изменением 


направления и рывком по принципу «отдай и 
выйди на свободное место»; 
- ловля и передача мяча одной рукой от плеча 
при параллельном и встречном движении 
игроков; 


74 







Продолжение таблицы 
1 2 3 


Баскетбол - ловля и передача мяча с отскоком от пола; 
- ловля высоколетящих мячей в прыжке 


двумя руками после их отскока от щита; 
- передача мяча двумя руками от головы; 
- ведение мяча при сближении с 


противником; 
- нападение быстрым прорывом. 
- броски мяча одной рукой от головы в 


прыжке (муж.); 
- броски мяча двумя руками от головы 


(жен.); 
- личная защита по всему полю; 
- тактические действия в системе 


позиционного нападения; 
- выбор свободного места, заслон; 
- ловля мяча с полуотскока; 
- взаимодействие игроков с применением 


заслона; 
- взаимодействие игроков при переключении 


и подстраховке в защите. 
Штрафной бросок. 
Закрепление и совершенствование техники и 


тактики игры в нападении и защите. 
Двусторонние учебные игры. 
Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием скоростно-
силовых качеств, координационных 
способностей. 
Выполнение зачетных требований по 


баскетболу. 


 


Гимнастика Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 
Ритмическая (ж) и атлетическая (м) 
гимнастика: 
- со снарядами (гири, гантели, экспандеры, 
скакалки и др.); 
- на тренажерах (гимн. стенке и под.). 


140 


Входящий контроль 
физической 
подготовленности 


Входящий контроль уровня физического 
развития (прием контрольных нормативов): 
- подтягивание на перекладине – муж;  
- отжимание от скамейки – жен.;  
- челночный бег 4*9м – жен, муж.;  
- прыжок в длину с места – жен, муж.;  
- поднимание туловища – жен, муж.;  
- наклон вперед – жен, муж.; 
- бег на дистанции 30 м,  
- кросс 3000 м. (муж.), 1500 м. (жен.). 


8 







Продолжение таблицы 
 


1 2 3 
Прием контрольных 
нормативов 


Прием контрольных нормативов: 
- прыжок в длину с места – жен, муж.; 
- челночный бег 4*9м – жен, муж.; 
- подтягивание на перекладине – муж.; 
- отжимание от скамейки – жен.; 
- поднимание туловища – жен, муж.; 
- отжимание в упоре лёжа - муж.; 
- наклон вперед – жен.;  
- подтягивание – муж. 
- бег на дистанции 30 м,  
- кросс 3000 м. (муж.), 1500 м. (жен.). 


64 


 





		План занятий по учебной дисциплине для обучающихся в основной и подготовительной группах

		В НАЧАЛО






Содержание учебного материала для обучающихся в специальных 
медицинских группах 


Наименование темы Содержание 
Количество 


часов 
1 2 3 


Легкая атлетика Физические упражнения с 
оздоровительной направленностью: 


- освоение техники оздоровительной 
ходьбы; 


- освоение рационального темпа ходьбы; 
- прохождение дистанции в равномерном 


ритме; 
- дозированная ходьба; 
- спортивная ходьба; 
- ходьба со сменой ритма и скорости; 
- чередование прохождения отрезков 


спортивной и дозированной ходьбой; 
- бег; 
- медленный бег с чередованием с ходьбой; 
- специальные беговые упражнения. 


218 (166) 


Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, волейбол, 
плавание 


Гимнастика:  
- упражнения общеразвивающего 


характера; 
- лечебно-профилактические упражнения; 
- ритмическая гимнастика; 
- восстановительная гимнастика; 
- дыхательная гимнастика; 
- упражнения с предметами 


(гимнастические палки, набивные мячи и др.); 
- тренировка на тренажерах. 
Баскетбол:  
- изучение элементов техники баскетбола. 
Волейбол:  
- изучение элементов техники волейбола. 
Подвижные игры. 
Плавание:  
- обучение технике плавания, 


формирование навыков поведения на воде. 


292 (214) 


Входящие тесты для 
определения уровня 
физического и 
функционального 
состояния 
обучающихся 


Тесты для определения уровня физического 
и функционального состояния: 
- антропометрические измерения; 
- функциональные пробы. 


4 







Продолжение таблицы 
1 2 3 


Оценка 
функционального 
состояния и 
физического развития 
обучающихся 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического 
развития обучающихся 


30 (22) 


 





		План занятий по учебной дисциплине для обучающихся в специальных медицинских группах

		В НАЧАЛО






ЛЕКЦИЯ 1
Физическая культура как учебная 


дисциплина в системе образования 
Республики Беларусь


ПЛАН ЛЕКЦИИ


1. Введение в содержание курса.


2. Организация учебного процесса по физическому
воспитанию студентов.


3. Программа курса.


4. Цель, задачи и формы организации занятий.


5. Учебный процесс в основном, подготовительном,
специальном и спортивном отделениях.


6. Зачётные требования и обязанности студентов.







1. Введение в содержание курса
Актуальность физической культуры как вида общей культуры


обусловлена тем, что она представляет самостоятельную область,
специфический процесс деятельности, средство и способ физического
совершенствования личности.


Физическая культура включает в себя знания и умения, на
основе которых развиваются физические способности человека,
реализуемые в учебной и будущей трудовой деятельности. Тем самым
физкультурная образованность личности обретает культурологическое
значение и выходит за рамки телесного развития и
профессионального образования.


Таким образом, при проведении занятий по физической
культуре предусмотрено комплексное решение образовательных,
воспитательных и гигиенических (оздоровительных) задач, а также
развития у обучающихся двигательных качеств (силы, быстроты,
выносливости, гибкости).







В результате изучения дисциплины «Физическая культура» 
выпускник должен:


знать:
• роль физической культуры в развитии человека и подготовке 
специалиста;
• основы государственной политики Республики Беларусь в 
области физической культуры и спорта;
• теоретико-методические основы физической культуры и 
здорового образа жизни;
• основные достижения Республики Беларусь в области 
физической культуры и спорта;
• гигиенические и организационные основы занятий 
физической культурой и спортом;


уметь:
• использовать в жизни практические умения и навыки, 
обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и 
совершенствование психофизических способностей и качеств;
• использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности 
для достижения жизненных и профессиональных целей;
• применять правила безопасного проведения занятий 
физическими упражнениями и видами спорта.







Закон Республики Беларусь «О физической культуре и 
спорте» от 04 января 2014 г. № 125-З (принят Палатой 
представителей Национального собрания Республики Беларусь 5 
декабря 2013 года, одобрен Советом Республики 19 декабря 2013 
года, 04 января 2014 г. подписан Президентом Республики 
Беларусь) состоит из 10 глав и 76 статей: 


 1-я глава – «Общие положения» (8 статей); 
 2-я глава – «Государственная политика в сфере физической 


культуры и спорта» (7 статей); 
 3-я глава – «Организации физической культуры и спорта» 


(14 статей); 
 4-я глава – «Физическая культура» (8 статей); 
 5-я глава – «Общие положения о спорте» (16 статей); 
 6-я глава – «Спорт высших достижений. Профессиональный 


спорт» (6 статей); 
 7-я глава – «Подготовка спортивного резерва, спортсменов 


высокого класса» (6 статей); 
 8-я глава – «Ресурсное обеспечение физической культуры и 


спорта» (7 статей); 
 9-я глава – «Международное сотрудничество в сфере 


физической культуры и спорта» (2 статьи); 
 10-я глава – «Заключительные положения» (3 статьи).







При организации учебного процесса по физической культуре 
необходимо также руководствоваться следующими документами:
1. Порядок разработки и утверждения учебных программ и 
программ практики для реализации содержания образовательных 
программ высшего образования: утвержден Министром образования 
Республики Беларусь 06.04.2015 г.
2. Об утверждении государственной программы «Образование и 
молодежная политика» на 2016–2020 годы: постановление Совета 
Министров Респ. Беларусь, 28 марта 2016 г., № 250.
3. Об утверждении Положения о Государственном физкультурно-
оздоровительном комплексе Республики Беларусь и признании 
утратившим силу постановления Министерства спорта и туризма 
Республики Беларусь от 24 июня 2008 г. № 17: Постановление 
Министерства спорта и туризма Республики Беларусь, 2 июля 2014 г., 
№ 16.
4. Об утверждении Инструкции о порядке распределения 
обучающихся в основную, подготовительную, специальную 
медицинскую группы, группу лечебной физической культуры: 
Постановление Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 
9 июня 2014 г. № 38.







2. Организация учебного процесса по физическому воспитанию 
студентов


По результатам медицинского обследования (врачебного контроля) 
студенты по состоянию здоровья распределяются в следующие учебные 
отделения: основное, подготовительное, специальное. В каждом учебном 
отделении создаются учебные группы для проведения занятий по 
физической культуре. 


В специальном отделении формируются специальные медицинские 
учебные группы (СМГ). 


Обучающиеся, которые имеют выраженные отклонения в состоянии 
здоровья постоянного или временного характера, препятствующие 
групповым учебным занятиям физической культурой в составе групп 
специального отделения, определяются в группы лечебной физической 
культуры (ЛФК). Учебные занятия по дисциплине «Физическая культура» с 
обучающимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальному 
учебному отделению, проводятся в соответствии с учебной программой, 
разработанной согласно типовой учебной программе для УВО. Для студентов 
групп ЛФК учебные практические занятия проводятся, как правило, в 
учреждениях здравоохранения под руководством медицинского работника.


Студенты, не прошедшие медицинское обследование (врачебный 
контроль), к занятиям физической культурой и спортом не допускаются.







3. Программа курса


Учебно-методическая карта учебной дисциплины для 
обучающихся I курса основного и подготовительного отделения
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1.  Физическая культура как учебная дисциплина в 
системе образования Республики Беларусь 


2       


2.  Здоровый образ жизни – основа 
профессионального долголетия 


2       


3.  Естественнонаучные основы физического 
воспитания и контроль физического состояния 


 


2       


4.  Легкая атлетика  34      
5.  Волейбол  20      
6.  Баскетбол  18      
7.  Гимнастика  38      


8.  Входящий контроль физической подготовленности 
и функционального состояния обучающихся 


 8      


9.  Прием контрольных нормативов и требований по 
видам спорта 


 16     зачет 





			Номер раздела, темы


			Название раздела, темы


			Количество аудиторных часов


			Иное


			Количество часов УСР


			Формы контроля знаний





			


			


			Лекции


			Практические занятия


			Семинарские занятия


			Лабораторные занятия


			


			


			





			1. 


			Физическая культура как учебная дисциплина в системе образования Республики Беларусь


			2


			


			


			


			


			


			





			2. 


			Здоровый образ жизни – основа профессионального долголетия


			2


			


			


			


			


			


			





			3. 


			Естественнонаучные основы физического воспитания и контроль физического состояния организма


			2


			


			


			


			


			


			





			4. 


			Легкая атлетика


			


			34


			


			


			


			


			





			5. 
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			20
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			Баскетбол


			


			18


			


			


			


			


			





			7. 


			Гимнастика


			


			38


			


			


			


			


			





			8. 


			Входящий контроль физической подготовленности и функционального состояния обучающихся


			


			8


			


			


			


			


			





			9. 


			Прием контрольных нормативов и требований по видам спорта


			


			16


			


			


			


			


			зачет















Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся II 
курса основного и подготовительного отделения
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1.  Естественнонаучные основы физического 
воспитания и контроль физического состояния 


 


2       


2.  Основы методики самостоятельных занятий 2       


3.  Физическая культура и спорт как общественное 
явление. Международное Олимпийское движение 


2       


4.  Легкая атлетика  42      
5.  Волейбол  22      
6.  Баскетбол  16      
7.  Гимнастика  38      


8.  Прием контрольных нормативов и требований по 
видам спорта 


 16     зачет 





			Номер раздела, темы


			Название раздела, темы


			Количество аудиторных часов


			Иное 


			Количество часов УСР


			Формы контроля знаний





			


			


			Лекции


			Практические занятия


			Семинарские занятия


			Лабораторные занятия


			


			


			





			1. 


			Естественнонаучные основы физического воспитания и контроль физического состояния организма


			2


			


			


			


			


			


			





			2. 


			Основы методики самостоятельных занятий


			2


			


			


			


			


			


			





			3. 


			Физическая культура и спорт как общественное явление. Международное Олимпийское движение


			2


			


			


			


			


			


			





			4. 


			Легкая атлетика


			


			42


			


			


			


			


			





			5. 


			Волейбол


			


			22


			


			


			


			


			





			6. 


			Баскетбол


			


			16


			


			


			


			


			





			7. 


			Гимнастика


			


			38


			


			


			


			


			





			8. 


			Прием контрольных нормативов и требований по видам спорта


			


			16


			


			


			


			


			зачет















Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся 
III курса основного и подготовительного отделения
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1.  Профессионально-прикладная физическая 
подготовка 


2       


2.  Легкая атлетика  38      
3.  Волейбол  30      
4.  Баскетбол  20      
5.  Гимнастика  34      


6.  Прием контрольных нормативов и требований 
по видам спорта  16     зачет 





			Номер раздела, темы


			Название раздела, темы


			Количество аудиторных часов


			Иное


			Количество часов УСР


			Формы контроля знаний





			


			


			Лекции


			Практические занятия


			Семинарские занятия


			Лабораторные занятия


			


			


			





			1. 


			Профессионально-прикладная физическая подготовка


			2


			


			


			


			


			


			





			2. 


			Легкая атлетика


			


			38


			


			


			


			


			





			3. 


			Волейбол


			


			30


			


			


			


			


			





			4. 


			Баскетбол


			


			20


			


			


			


			


			





			5. 


			Гимнастика


			


			34


			


			


			


			


			





			6. 


			Прием контрольных нормативов и требований по видам спорта


			


			16


			


			


			


			


			зачет















Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся 
IVкурса основного и подготовительного отделения
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Название раздела, темы 
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1.  Гармоничное формирование организма человека 
посредством развития физических качеств 


2       


2.  Легкая атлетика  42      
3.  Волейбол  30      
4.  Баскетбол  20      
5.  Гимнастика  30      


6.  Прием контрольных нормативов и требований по 
видам спорта 


 16     зачет 





			Номер раздела, темы


			Название раздела, темы








			Количество аудиторных часов


			Иное


			Количество часов УСР


			Формы контроля знаний





			


			


			Лекции


			Практические занятия


			Семинарские занятия


			Лабораторные занятия


			


			


			





			1. 


			Гармоничное формирование организма человека посредством развития физических качеств


			2


			


			


			


			


			


			





			2. 


			Легкая атлетика


			


			42


			


			


			


			


			





			3. 


			Волейбол


			


			30


			


			


			


			


			





			4. 


			Баскетбол


			


			20


			


			


			


			


			





			5. 


			Гимнастика


			


			30


			


			


			


			


			





			6. 


			Прием контрольных нормативов и требований по видам спорта


			


			16


			


			


			


			


			зачет
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Название раздела, темы 


Количество 
аудиторных часов 
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ов
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ти
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1.  Физическая культура как учебная дисциплина в 
системе образования Республики Беларусь 


2       


2.  Здоровый образ жизни – основа 
профессионального долголетия 


2       


3.  Естественнонаучные основы физического 
воспитания и контроль физического состояния 


 


4       


4.  Основы методики самостоятельных занятий 2       


5.  Физическая культура и спорт как общественное 
явление. Международное Олимпийское движение 


2       


6.  Профессионально-прикладная физическая 
подготовка 


2       
7.  Легкая атлетика  166      


8.  Элементы различных видов спорта: гимнастика, 
волейбол, плавание, баскетбол 


 196      


9.  Подвижные игры  18      


10.  Входящие тесты для определения уровня 
физического и функционального состояния 


 


 4      


11.  Оценка функционального состояния и физического 
развития обучающихся  22     зачет 


Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся в 
специальных медицинских группах для специальностей:


1-33 01 05 Медицинская экология, 1-43 01 06 Энергоэффективные
технологии и энергетический менеджмент, 1-33 01 07 Природоохранная 
деятельность (по направлениям), 1-40 05 01 Информационные системы и 


технологии (по направлениям)





			Номер раздела, темы


			Название раздела, темы


			Количество аудиторных часов


			Иное


			Количество часов УСР


			Формы контроля знаний





			


			


			Лекции


			Практические занятия


			Семинарские занятия


			Лабораторные занятия


			


			


			





			1. 


			Физическая культура как учебная дисциплина в системе образования Республики Беларусь


			2


			


			


			


			


			


			





			2. 


			Здоровый образ жизни – основа профессионального долголетия


			2


			


			


			


			


			


			





			3. 


			Естественнонаучные основы физического воспитания и контроль физического состояния организма


			4


			


			


			


			


			


			





			4. 


			Основы методики самостоятельных занятий


			2


			


			


			


			


			


			





			5. 


			Физическая культура и спорт как общественное явление. Международное Олимпийское движение


			2


			


			


			


			


			


			





			6. 


			Профессионально-прикладная физическая подготовка


			2


			


			


			


			


			


			





			7. 


			Легкая атлетика


			


			166


			


			


			


			


			





			8. 


			Элементы различных видов спорта: гимнастика, волейбол, плавание, баскетбол


			


			196


			


			


			


			


			





			9. 


			Подвижные игры


			


			18


			


			


			


			


			





			10. 


			Входящие тесты для определения уровня физического и функционального состояния обучающихся


			


			4


			


			


			


			


			





			11. 


			Оценка функционального состояния и физического развития обучающихся


			


			22


			


			


			


			


			зачет















Учебно-методическая карта учебной дисциплины для 
обучающихся в специальных медицинских группах для 


специальностей: 1-80 02 02 Медико-биологическое дело,1-31 04 
05 Медицинская физика, 1-100 01 01 Ядерная и радиационная 


безопасность
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1.  Физическая культура как учебная дисциплина в 
системе образования Республики Беларусь 


2       


2.  Здоровый образ жизни – основа 
профессионального долголетия 


2       


3.  Естественнонаучные основы физического 
воспитания и контроль физического состояния 


 


4       


4.  Основы методики самостоятельных занятий 2       


5.  Физическая культура и спорт как общественное 
явление. Международное Олимпийское движение 


2       


6.  Профессионально-прикладная физическая 
 


2       


7.  Гармоничное формирование организма человека 
посредством развития физических качеств 


2       


8.  Легкая атлетика  218      


9.  Элементы различных видов спорта: гимнастика, 
волейбол, плавание, баскетбол 


 274      


10.  Подвижные игры  18      


11.  Входящие тесты для определения уровня 
физического и функционального состояния 


 


 4      


12.  Оценка функционального состояния и физического 
развития обучающихся  30     зачет 





			Номер раздела, темы


			Название раздела, темы


			Количество аудиторных часов


			Иное


			Количество часов УСР


			Формы контроля знаний





			


			


			Лекции


			Практические занятия


			Семинарские занятия


			Лабораторные занятия


			


			


			





			1. 


			Физическая культура как учебная дисциплина в системе образования Республики Беларусь


			2


			


			


			


			


			


			





			2. 


			Здоровый образ жизни – основа профессионального долголетия


			2


			


			


			


			


			


			





			3. 


			Естественнонаучные основы физического воспитания и контроль физического состояния организма


			4


			


			


			


			


			


			





			4. 


			Основы методики самостоятельных занятий


			2


			


			


			


			


			


			





			5. 


			Физическая культура и спорт как общественное явление. Международное Олимпийское движение


			2


			


			


			


			


			


			





			6. 


			Профессионально-прикладная физическая подготовка


			2


			


			


			


			


			


			





			7. 


			Гармоничное формирование организма человека посредством развития физических качеств


			2


			


			


			


			


			


			





			8. 


			Легкая атлетика


			


			218


			


			


			


			


			





			9. 


			Элементы различных видов спорта: гимнастика, волейбол, плавание, баскетбол


			


			274


			


			


			


			


			





			10. 


			Подвижные игры


			


			18


			


			


			


			


			





			11. 


			Входящие тесты для определения уровня физического и функционального состояния обучающихся


			


			4


			


			


			


			


			





			12. 


			Оценка функционального состояния и физического развития обучающихся


			


			30


			


			


			


			


			зачет















Спортивное учебное отделение


№ п.п. Спортивная квалификация 
Численность 


учебной группы* 
(чел.) 


Количество 
учебных 


часов 
в неделю 


Количество 
учебных 


часов в год 
(не более) 


1.  Группы спортивного совершенствования (мс, кмс) 6−8 14−16 560 


2.  Учебно-тренировочные группы 
(кмс, 1 разряд) 8−10 12−14 480 


3.  Учебно-тренировочные группы 
(1−2 разряд) 10−12 10−12 360 


4.  Учебно-тренировочные группы 
(2−3 разряд) 12−15 6−8 240 


5.  Группы спортивной специализации 15 6 210 


6.  Игровые виды спорта 
определяется 


спецификой вида 
спорта** 


6−16 
согласно 


спортивной 
квалификации 


 


* определяется 50%-ным составом спортсменов высшего разряда 
** специфику игровых видов спорта составляют регламент и правила 
соревнований, требования к материально-техническому обеспечению





			№ п.п.


			Спортивная квалификация


			Численность


учебной группы*


(чел.)


			Количество


учебных


часов


в неделю


			Количество


учебных


часов в год


(не более)





			1. 


			Группы спортивного совершенствования (мс, кмс)


			6−8


			14−16


			560





			2. 


			Учебно-тренировочные группы


(кмс, 1 разряд)


			8−10


			12−14


			480





			3. 


			Учебно-тренировочные группы


(1−2 разряд)


			10−12


			10−12


			360





			4. 


			Учебно-тренировочные группы


(2−3 разряд)


			12−15


			6−8


			240





			5. 


			Группы спортивной специализации


			15


			6


			210





			6. 


			Игровые виды спорта


			определяется спецификой вида спорта**


			6−16


			согласно


спортивной


квалификации















Формы и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 


Формы Содержание 
Академические (аудиторные) 
занятия в сетке учебного 
расписания 


Теоретические занятия (лекции, методические 
уроки, консультации), практические (учебные 
занятия, зачетные соревнования, контрольное 
тестирование и соревнования по избранному 
виду спорта) 


Внутри- и межвузовские 
спортивно-массовые, 
физкультурно-
оздоровительные 
мероприятия и спортивные 
соревнования 


Туристские походы, спортивные праздники, 
вечера, «Дни здоровья», Универсиада, 
чемпионаты города и Республики Беларусь, 
соревнования по видам спорта, показательные 
выступления, спартакиады и мероприятия по 
календарному плану  


Самостоятельные занятия для 
студентов с низким уровнем 
физического состояния и 
студентов специальных 
медицинских групп 


Оздоровительные (групповые, 
индивидуальные) занятия при методическом 
руководстве преподавателя кафедры 
физического воспитания 


 





			Формы


			Содержание





			Академические (аудиторные) занятия в сетке учебного расписания


			Теоретические занятия (лекции, методические уроки, консультации), практические (учебные занятия, зачетные соревнования, контрольное тестирование и соревнования по избранному виду спорта)





			Внутри- и межвузовские спортивно-массовые, физкультурно-оздоровительные мероприятия и спортивные соревнования


			Туристские походы, спортивные праздники, вечера, «Дни здоровья», Универсиада, чемпионаты города и Республики Беларусь, соревнования по видам спорта, показательные выступления, спартакиады и мероприятия по календарному плану 





			Самостоятельные занятия для студентов с низким уровнем физического состояния и студентов специальных медицинских групп


			Оздоровительные (групповые, индивидуальные) занятия при методическом руководстве преподавателя кафедры физического воспитания















5. Учебный процесс в основном, подготовительном, 
специальном и спортивном отделениях


Основное учебное отделение предназначено для студентов 
основной медицинской группы, имеющих высокий или средний уровни 
физического и функционального состояния организма. 


Подготовительное учебное отделение формируется из числа 
студентов, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной 
медицинской группе, имеющих низкий уровень физического состояния 
(физического развития, физической подготовленности).


Специальное учебное отделение формируется из числа студентов, 
отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе (СМГ), 
имеющих патологические отклонения в состоянии здоровья, либо проходящих 
реабилитацию после перенесенных заболеваний. Комплектование учебных 
групп специального отделения осуществляется с учетом пола, характера 
заболеваний студентов, уровня их физического и функционального 
состояния. 


В целях обеспечения условий для совершенствования спортивного 
мастерства обучающихся на кафедрах физического воспитания создается 
спортивное учебное отделение, которое формируется из числа студентов 
разных курсов и факультетов, показавших хорошую физическую 
подготовленность, как общую, так и специальную, и не имеющих 
медицинских противопоказаний к занятиям избранным видом спорта. 







6. Зачётные требования и обязанности студентов


Общая оценка успеваемости по физическому воспитанию 
студентов на уровне программных требований в своей структуре содержит 
организационный, общеобразовательный, методический и практический 
критерии, т.е. все те, которые составляют сущность учебной программы, 
ее цели и задачи.


Критерии успеваемости:
• организационный – посещаемость занятий, участие студента в 
различных спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятиях, 
практическое содействие в организации и проведении соревнований и 
т.д.;
• общеобразовательный – усвоение студентом физкультурных 
знаний;
• методический – оценка методики занятий, индивидуальное 
освоение студентом и использование в процессе физического воспитания 
средств и методов физической культуры и спорта;
• практический – оценка практической деятельности: выполнение 
контрольных нормативов физической подготовленности, внедрение в 
режим дня студента и его жизненную практику эффективных средств 
физической культуры, а также использование видов и методов контроля за 
своим психофизическим состоянием.









		Лекция 1. Физическая культура как учебная дисциплина в системе образования Республики Беларусь

		В НАЧАЛО






 
 


Лекция 1 
Физическая культура как учебная 


дисциплина в системе образования 


Республики Беларусь (2 часа) 


Введение в содержание курса 


Учебная дисциплина «Физическая культура» в учреждениях высшего 
образования Республики Беларусь является самостоятельной дисциплиной, 
обеспечивающей наравне с другими предметами учебных планов 
специальностей (направлений специальностей) успешное решение задач 
формирования общей и профессиональной культуры современного 
высококвалифицированного специалиста.  


В типовой учебной программе определен предмет её изучения, 
которым являются системные закономерности и особенности процесса 
формирования физической культуры личности студента, совокупность знаний, 
умений и навыков физкультурно-оздоровительной деятельности в интересах 
укрепления физических и духовных сил личности, достижения ею жизненных и 
профессиональных целей1. 


Актуальность физической культуры как вида общей культуры 
обусловлена тем, что она представляет самостоятельную область, 
специфический процесс деятельности, средство и способ физического 
совершенствования личности.  


Приобщая студенческую молодёжь к активным занятиям спортом, 
физическая культура формирует специальные знания о здоровье, здоровом 
образе жизни и роли физических упражнений в режиме труда и отдыха, 
способствует более полному самовыражению личности. 


Физическая культура включает в себя знания и умения, на основе 
которых развиваются физические способности человека, реализуемые в 
учебной и будущей трудовой деятельности. Тем самым физкультурная 
образованность личности обретает культурологическое значение и выходит за 
рамки телесного развития и профессионального образования. 


Таким образом, при проведении занятий по физической культуре 
предусмотрено комплексное решение образовательных, воспитательных и 
гигиенических (оздоровительных) задач, а также развития у обучающихся 
двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости). 


 
1 Физическая культура: типовая учебная программа для учреждений высшего образования, утв. 


Министерством образования Республики Беларусь 27.06.2017 г. (регистрационный № ТД-СГ.025/тип) – Минск: 
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В результате изучения дисциплины «Физическая культура» выпускник 
должен: 


знать: 
• роль физической культуры в развитии человека и подготовке 


специалиста; 
• основы государственной политики Республики Беларусь в области 


физической культуры и спорта; 
• теоретико-методические основы физической культуры и здорового 


образа жизни; 
• основные достижения Республики Беларусь в области физической 


культуры и спорта; 
• гигиенические и организационные основы занятий физической 


культурой и спортом; 
уметь: 
• использовать в жизни практические умения и навыки, 


обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и 
совершенствование психофизических способностей и качеств; 


• использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для 
достижения жизненных и профессиональных целей; 


• применять правила безопасного проведения занятий физическими 
упражнениями и видами спорта2. 


На 1-й ступени получения высшего образования физическая культура 
является обязательной в течение всего периода обучения и осуществляется в 
форме учебных занятий в соответствии с учебно-программной документацией, 
требованиями санитарных норм и правил, гигиеническими нормативами 
соответствующей образовательной программы на первых двух курсах в объеме 
не менее четырех учебных часов в учебную неделю, на остальных курсах – двух 
учебных часов в учебную неделю. В учебно-программную документацию 
соответствующей образовательной программы с третьего курса включается 
факультативная учебная дисциплина, направленная на физическое воспитание 
обучающихся, в объеме не менее двух учебных часов в учебную неделю3. 


Преподавание данной учебной дисциплины должно отражать специфику 
профиля учебного заведения, специальности, научно-методических 
предпочтений и профессионального опыта профессорско-преподавательского 
состава в соответствии с требованиями к уровню освоения дисциплины и 
формированию физической культуры личности будущего специалиста. При 


 
2 Физическая культура: типовая учебная программа для учреждений высшего образования, утв. 


Министерством образования Республики Беларусь 27.06.2017 г. (регистрационный № ТД-СГ.025/тип) – Минск: 
РИВШ, 2017. – С. 6 


3 Закон Республики Беларусь «О физической культуре и спорте» от 4 января 2014 г. № 125-З // 
Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь, 21.01.2014, 2/2123) <H11400125>. 
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этом образовательный процесс по физической культуре необходимо 
осуществлять, руководствуясь соответствующими нормативными правовыми и 
методическими документами. Среди таких документов по реализации целей и 
задач курса в первую очередь необходимо назвать Закон Республики Беларусь 
«О физической культуре и спорте» от 04 января 2014 г. № 125-З (принят 
Палатой представителей Национального собрания Республики Беларусь 5 
декабря 2013 года, одобрен Советом Республики 19 декабря 2013 года, 04 
января 2014 г. подписан Президентом Республики Беларусь). Он «определяет 
правовые и организационные основы деятельности в сфере физической 
культуры и спорта, направлен на создание условий для развития физкультурно-
оздоровительной и спортивно-массовой работы, а также для проведения 
спортивных мероприятий и участия в них спортсменов (команд спортсменов)»4. 


Настоящий Закон состоит из 10 глав и 76 статей:  
1-я глава – «Общие положения» (8 статей);  
2-я глава – «Государственная политика в сфере физической культуры и 


спорта» (7 статей);  
3-я глава – «Организации физической культуры и спорта» (14 статей);  
4-я глава – «Физическая культура» (8 статей);  
5-я глава – «Общие положения о спорте» (16 статей);  
6-я глава – «Спорт высших достижений. Профессиональный спорт» (6 


статей);  
7-я глава – «Подготовка спортивного резерва, спортсменов высокого 


класса» (6 статей);  
8-я глава – «Ресурсное обеспечение физической культуры и спорта» (7 


статей);  
9-я глава – «Международное сотрудничество в сфере физической 


культуры и спорта» (2 статьи);  
10-я глава – «Заключительные положения» (3 статьи). 
В статьях Закона: 


1. четко формулируется государственная политика в сфере ФКиС, 
основанная на принципах гуманизма, демократизма, общедоступности, 
добровольности, уважения и соблюдения международных обязательств в 
сфере физической культуры и спорта, предусматривающая:  


− создание условий всем категориям и группам населения для занятий 
физической культурой и спортом; 


− вовлечение населения в занятия физической культурой и спортом;  
− содействие формированию у спортсменов и иных физических лиц, 


занимающихся физической культурой и спортом, патриотизма и национального 
самосознания; 


 
4 Закон Республики Беларусь «О физической культуре и спорте» от 4 января 2014 г. № 125-З // 


Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь, 21.01.2014, 2/2123) <H11400125>. 
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− обеспечение безопасности при проведении физкультурно-
оздоровительных, спортивно-массовых и спортивных мероприятий; 


− физическое воспитание подрастающего поколения, содействие 
развитию школьного, студенческого спорта; 


− обеспечение подготовки спортивного резерва, спортсменов высокого 
класса; 


− обеспечение участия спортсменов в международных спортивных 
мероприятиях, формирование национальных и сборных команд Республики 
Беларусь по видам спорта, их материально-техническое, медицинское, научно-
методическое и (или) иное обеспечение; 


− поддержку олимпийского, паралимпийского, дефлимпийского, 
специального олимпийского движения Беларуси; 


− предотвращение допинга в спорте и борьба с ним и т.д.; 
− разработку и реализацию государственных и региональных программ 


развития физической культурой и спорта;  
− регулирование и управление в сфере физической культурой и спорта; 
− полномочия Президента Республики Беларусь, Совета Министров, 


Министерства спорта и туризма, иных республиканских органов 
государственного управления, месных Советов депутатов, исполнительных и 
распорядительных органов в сфере физической культурой и спорта; 


2. устанавливаются порядок создания, реорганизации и ликвидации 
коммерческих и некоммерческих организаций физической культуры и спорта 
(Национальный олимпийский комитет Республики Беларусь, Паралимпийский 
комитет Республики Беларусь, Национальное антидопинговое агентство, 
федерации (союзы, ассоциации) по виду (видам) спорта, клубы по виду (видам) 
спорта, специализированные учебно-спортивные учреждения, физкультурно-
оздоровительные, спортивные центры (комбинаты, комплексы) и другие 
организации, осуществляющие деятельность в данной сфере), а также условия 
осуществления их деятельности; 


3. регламентированы условия организации и проведения физического 
воспитания обучающихся (в том числе и на первой ступени высшего 
образования), занятий физической культурой по месту работы и месту 
жительства, осуществления физической подготовки военнослужащих и лиц к 
ним приравненных, физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 
работы с инвалидами, проведение физкультурно-оздоровительных и 
спортивно-массовых мероприятий, спортивных соревнований и их судейство, 
предусмотрены меры по охране общественного порядка и обеспечению 
общественной безопастности при проведении спортивно-массовых 
мероприятий;  


4. обозначены права и обязанности спортсменов, тренеров и судей по 
спорту, правила спортивных соревнований различного уровня по виду спорта, 
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порядок проведения спортивных мероприятий и освещения спортивных 
соревнований в СМИ, разрешения спортивных споров, указаны спортивные 
звания и спортивные разряды; 


5. указано на недопущение использования спортсменами методов и 
веществ, запрещенных в спорте; отмечены условия привлечения спортсменов к 
допинг-контролю и спортивной дисквалификации; 


6. определены понятия спорт высших достижений, профессиональный 
спорт, национальные и сборные команды Республики Беларусь по видам 
спорта и принципы их формирования, порядок заключения трудовых 
договоров с профессиональными спортсменами, переход (трансфер) 
профессиональных спортсменов и тренеров; 


7. установлены единые требования к организации подготовки 
спортивного резерва и (или) спортсменов высокого класса в Республике 
Беларусь на основании стандарта спортивной подготовки; определены условия 
приема и подготовки в специализированных учебно-спортивных учреждениях, 
детско-юношеских спортивных школах (специализированных детско-
юношеских школах олимпийского резерва), включенных в структуру клубов по 
виду (видам) спорта в виде обособленных структурных подразделений, в 
средних школах-училищах олимпийского резерва, специализированных по 
спорту классах; 


8. обозначено ресурсное обеспечение физической культуры и спорта 
(финансирование, физкультурно-спортивные сооружения, кадровое и 
медицинское обеспечение и т.п.); 


9. закреплены формы осуществления международного сотрудничества в 
сфере физической культуры и спорта и взаимодействия с международными 
спортивными организациями. 


В этом документе, кроме того, законодательно закреплены и некоторые 
другие правовые нормы функционирования физической культуры и спорта в 
Республике Беларусь. 


При организации учебного процесса по физической культуре 
необходимо также руководствоваться следующими документами: 


1. Порядок разработки и утверждения учебных программ и программ 
практики для реализации содержания образовательных программ высшего 
образования: утвержден Министром образования Республики Беларусь 
06.04.2015 г. // nihe.bsu [Электронный ресурс] : Нормативная документация и 
исследования. – Режим доступа : http://nihe.bsu.by/index.php/ru/norm-doc. 


2. Об утверждении государственной программы «Образование и 
молодежная политика» на 2016–2020 годы: постановление Совета 
Министров Респ. Беларусь, 28 марта 2016 г., № 250 // Национальный 
правовой Интернет-портал Республики Беларусь. – 13.04.2016. – 5/41915. 


3. Об утверждении Положения о Государственном физкультурно-



http://www.pravo.by/

http://www.pravo.by/
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оздоровительном комплексе Республики Беларусь и признании утратившим 
силу постановления Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 
24 июня 2008 г. № 17: Постановление Министерства спорта и туризма 
Республики Беларусь, 2 июля 2014 г., № 16 // Национальный правовой 
Интернет-портал Республики Беларусь. – 09.09.2014. – 8/29060. 


4. Об утверждении Инструкции о порядке распределения 
обучающихся в основную, подготовительную, специальную медицинскую 
группы, группу лечебной физической культуры: Постановление Министерства 
здравоохранения Республики Беларусь от 9 июня 2014 г. № 38 // 
Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь. – 22.08.2014. – 
8/29025.  


Кроме отмеченных законодательных и нормативных правовых 
документов, обеспечивающих функционирование национальной системы 
физической культуры, спорта и туризма в Республике Беларусь, существуют и 
другие (указы, директивы, постановления), которые содействуют дальнейшему 
развитию и совершенствованию данных направлений деятельности 
государства.  


Организация учебного процесса по физическому воспитанию студентов 


Учебный процесс по физическому воспитанию студентов осуществляется 
в соответствии с учебными планами специальностей (направлений 
специальностей), типовой программой, утвержденной Министерством 
образования Республики Беларусь 27 июня 2017 г. (регистрационный № ТД-СГ 
025/тип), и учебной программой учреждения высшего образования МГЭИ им. 
А.Д.Сахарова БГУ по физической культуре, а также санитарно-гигиеническими 
требованиями. Изучение дисциплины «Физическая культура» предусматривает 
изучение теоретического курса и проведение практических учебных занятий. 


Учебный процесс по физическому воспитанию осуществляется в 
учебных группах (отделениях), которые организуются на каждом курсе, в 
начале учебного года на основании: 


−  результатов ежегодного медицинского обследования; 
−  анализа состояния психического и физического здоровья студента; 
−  результатов тестирования уровня физической подготовленности и 


спортивной квалификации (наличия спортивного разряда или звания); 
−  интереса студентов и их отношения к конкретному виду (видам) 


спорта. 
В течение учебного года обучающиеся могут быть перераспределены в 


группу другого отделения на основании медицинского заключения. 
По результатам медицинского обследования (врачебного контроля) 


студенты по состоянию здоровья распределяются в следующие учебные 
отделения: основное, подготовительное, специальное. В каждом учебном 



http://www.pravo.by/main.aspx?guid=10521&p0=09.09.2014&p1=09.09.2014
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отделении создаются учебные группы для проведения занятий по физической 
культуре. В специальном отделении формируются специальные медицинские 
учебные группы (СМГ). Обучающиеся, которые имеют выраженные отклонения 
в состоянии здоровья постоянного или временного характера, препятствующие 
групповым учебным занятиям физической культурой в составе групп 
специального отделения, определяются в группы лечебной физической 
культуры (ЛФК). Учебные занятия по дисциплине «Физическая культура» с 
обучающимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальному 
учебному отделению, проводятся в соответствии с учебной программой, 
разработанной согласно типовой учебной программе для УВО. Для студентов 
групп ЛФК учебные практические занятия проводятся, как правило, в 
учреждениях здравоохранения под руководством медицинского работника. 


Студенты, не прошедшие медицинское обследование (врачебный 
контроль), к занятиям физической культурой и спортом не допускаются. 


Программа курса 


Изучение дисциплины «Физическая культура» рассчитано на 560 
учебных часов, из них – 16 лекционных и 544 практических занятий. 


Программа дисциплины, как правило, предусматривает равномерное 
распределение материала занятий по курсам с учетом групп по состоянию 
здоровья и спортивной квалификации обучающихся: 


Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся I курса 
основного и подготовительного отделения 


Но
м
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аз
де


ла
, т


ем
ы


 


Название раздела, темы 


Количество 
аудиторных часов 
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е 
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ия
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бо
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рн
ы


е 
за


ня
ти


я 


1.  Физическая культура как учебная дисциплина в 
системе образования Республики Беларусь 


2       


2.  Здоровый образ жизни – основа профессионального 
долголетия 


2       


3.  Естественнонаучные основы физического воспитания 
и контроль физического состояния организма 


2       


4.  Легкая атлетика  34      
5.  Волейбол  20      
6.  Баскетбол  18      
7.  Гимнастика  38      
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Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся II курса 
основного и подготовительного отделения 


Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся III курса 
основного и подготовительного отделения 


8.  Входящий контроль физической подготовленности и 
функционального состояния обучающихся 


 8      


9.  Прием контрольных нормативов и требований по 
видам спорта 


 16     зачет 


Но
м


ер
 р


аз
де


ла
, т


ем
ы


 


Название раздела, темы 


Количество 
аудиторных часов 


И
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е 
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ов
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бо
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ы


е 
за


ня
ти


я 


1.  Естественнонаучные основы физического воспитания 
и контроль физического состояния организма 


2       


2.  Основы методики самостоятельных занятий 2       


3.  Физическая культура и спорт как общественное 
явление. Международное Олимпийское движение 


2       


4.  Легкая атлетика  42      
5.  Волейбол  22      
6.  Баскетбол  16      
7.  Гимнастика  38      


8.  Прием контрольных нормативов и требований по 
видам спорта 


 16     зачет 


Но
м


ер
 р


аз
де


ла
, т


ем
ы


 


Название раздела, темы 


Количество аудиторных 
часов 


И
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е 
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во
 ч


ас
ов


 У
СР


 


Ф
ор


м
ы


 к
он


тр
ол


я 
зн


ан
ий
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ы


е 
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1.  Профессионально-прикладная физическая 
подготовка 


2       


2.  Легкая атлетика  38      
3.  Волейбол  30      
4.  Баскетбол  20      
5.  Гимнастика  34      
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Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся IVкурса 
основного и подготовительного отделения 


Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся в специальных 
медицинских группах для специальностей: 


1-33 01 05 Медицинская экология, 1-43 01 06 Энергоэффективные 
технологии и энергетический менеджмент, 1-33 01 07 Природоохранная 
деятельность (по направлениям), 1-40 05 01 Информационные системы и 
технологии (по направлениям) 


6.  Прием контрольных нормативов и требований по 
видам спорта  16     зачет 


Но
м


ер
 р


аз
де


ла
, т


ем
ы


 


Название раздела, темы 
 
 


Количество 
аудиторных часов 
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ы


е 
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я 


1.  Гармоничное формирование организма человека 
посредством развития физических качеств 


2       


2.  Легкая атлетика  42      
3.  Волейбол  30      
4.  Баскетбол  20      
5.  Гимнастика  30      


6.  Прием контрольных нормативов и требований по 
видам спорта  16     зачет 


Но
м
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 р


аз
де


ла
, т


ем
ы


 


Название раздела, темы 


Количество 
аудиторных часов 
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1.  Физическая культура как учебная дисциплина в 
системе образования Республики Беларусь 


2       


2.  Здоровый образ жизни – основа профессионального 
долголетия 


2       


3.  Естественнонаучные основы физического воспитания 
и контроль физического состояния организма 


4       


4.  Основы методики самостоятельных занятий 2       
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Учебно-методическая карта учебной дисциплины для обучающихся в специальных 
медицинских группах для специальностей: 


1-80 02 02 Медико-биологическое дело,1-31 04 05 Медицинская физика, 
1-100 01 01 Ядерная и радиационная безопасность 


5.  Физическая культура и спорт как общественное 
явление. Международное Олимпийское движение 


2       


6.  Профессионально-прикладная физическая 
о о ов а 


2       
7.  Легкая атлетика  166      


8.  Элементы различных видов спорта: гимнастика, 
волейбол, плавание, баскетбол 


 196      


9.  Подвижные игры  18      


10.  Входящие тесты для определения уровня 
физического и функционального состояния 


 


 4      


11.  Оценка функционального состояния и физического 
развития обучающихся  22     зачет 


Но
м
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, т


ем
ы


 


Название раздела, темы 


Количество 
аудиторных часов 
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я 
1.  Физическая культура как учебная дисциплина в 


системе образования Республики Беларусь 
2       


2.  Здоровый образ жизни – основа профессионального 
долголетия 


2       


3.  Естественнонаучные основы физического воспитания 
и контроль физического состояния организма 


4       


4.  Основы методики самостоятельных занятий 2       


5.  Физическая культура и спорт как общественное 
явление. Международное Олимпийское движение 


2       


6.  Профессионально-прикладная физическая 
 


2       


7.  Гармоничное формирование организма человека 
посредством развития физических качеств 


2       


8.  Легкая атлетика  218      


9.  Элементы различных видов спорта: гимнастика, 
волейбол, плавание, баскетбол 


 274      


10.  Подвижные игры  18      


11.  Входящие тесты для определения уровня 
физического и функционального состояния 


 


 4      


12.  Оценка функционального состояния и физического 
развития обучающихся  30     зачет 
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Спортивное учебное отделение 


№ 
п.п. Спортивная квалификация 


Численность 
учебной группы* 


(чел.) 


Количество 
учебных 


часов 
в неделю 


Количество 
учебных 


часов в год 
(не более) 


1.  Группы спортивного 
совершенствования (мс, кмс) 6−8 14−16 560 


2.  Учебно-тренировочные группы 
(кмс, 1 разряд) 8−10 12−14 480 


3.  Учебно-тренировочные группы 
(1−2 разряд) 10−12 10−12 360 


4.  Учебно-тренировочные группы 
(2−3 разряд) 12−15 6−8 240 


5.  Группы спортивной 
специализации 15 6 210 


6.  Игровые виды спорта определяется спецификой 
вида спорта** 6−16 


согласно 
спортивной 


квалификации 
* определяется 50%-ным составом спортсменов высшего разряда  
** специфику игровых видов спорта составляют регламент и правила соревнований, 


требования к материально-техническому обеспечению 
Содержание учебного материала программы по физической культуре, 


таким образом, включает в себя теоретический и методико-практический 
разделы. 


Преподавание теоретического раздела имеет цель дать базовые знания 
и сформировать установку на физическое самосовершенствование студентов 
не только в период обучения в учреждении высшего образования, но и на 
протяжении всей жизни. 


Теоретический курс по дисциплине «Физическая культура» является 
обязательным для всех учебных отделений и включает следующую тематику: 


Название темы Содержание Количе
ство 


часов 
1. Физическая культура как 
учебная дисциплина в 
системе образования 
Республики Беларусь. 


Введение в содержание курса. Закон 
Республики Беларусь «О физической 
культуре». Организация учебного 
процесса по физическому воспитанию 
студентов. Программа курса. Цель, 
задачи и формы организации занятий. 
Учебный процесс в основном, 
подготовительном, специальном и 
спортивном отделениях. Зачетные 
требования и обязанности студентов.  


2 
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2. Здоровый образ жизни – 
основа профессионального 
долголетия 


Здоровье: основные понятия, 
сущность, содержание, критерии. 
Факторы здоровья. Здоровье в 
иерархии ценностей и потребностей 
человека. Составляющие здорового 
образа жизни. Здоровый стиль жизни. 
Обеспечение здоровья и самооценка 
своего состояния. Рациональное 
питание. Личная гигиена 


2 


3. Естественнонаучные 
основы физического 
воспитания и контроль 
физического состояния 
организма 


Понятие о социально-биологических 
основах физической культуры. 
Принцип целостности организма и его 
взаимосвязь с окружающей средой. 
Системы организма: сердечно-
сосудистая, дыхательная, костно-
мышечная, нервная, пищеварительная 
и др. Двигательный режим. 
Физиологическая характеристика 
утомления и восстановления 
организма. Классификация физических 
упражнений. Состояние и показатели 
тренированности 


4 


4. Основы методики 
самостоятельных занятий 


Задачи, формы самостоятельных 
занятий, методика их применения. 
Оптимальная интенсивность нагрузки 
по ЧСС. Содержание самостоятельных 
занятий физическими упражнениями. 
Современные оздоровительные 
системы. Составление 
индивидуальных комплексов 
упражнений. Особенности занятий 
женщин 


2 


5. Физическая культура и 
спорт как общественное 
явление. Международное 
Олимпийское движение 


Общие положения. Сущность и 
содержание физической культуры. 
Общекультурные и специфические 
функции физической культуры. 
Структурная характеристика: виды и 
разновидности. Спорт. Спорт  и спорт 
высших достижений. Олимпизм и 
олимпийское движение. Беларусь на 
Олимпийских играх 


2 
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6. Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка (далее – ППФП) 


Цель и задачи ППФП студентов. 
Структурные компоненты ППФП: виды 
труда, условия и характер труда, 
режим труда и отдыха. Методика 
подбора средств ППФП студентов. 
Организация и формы ППФП 
студентов. Профессиональные знания 
и практические навыки по физической 
культуре 


2 


7. Гармоничное 
формирование организма 
человека посредством 
развития физических 
качеств  


Типы телосложения. Пропорции тела. 
Совершенствование фигуры 
посредством физических нагрузок. 
Бодибилдинг. Основы спортивного 
питания. Допинг и его негативные 
последствия 


2 


Всего часов 16 
Методико-практический раздел рассматривается как основной, решает 


задачи оздоровления и формирования физических кондиций студентов в 
период их обучения. В сочетании с теоретическим курсом формирует 
потребность в двигательной активности. Освоение практического раздела 
обеспечивает повышение уровня физического здоровья, физической 
подготовленности и спортивной подготовки. Содержит материал для 
закрепления студентами знаний, умений и навыков самостоятельного 
использования физических упражнений в повседневной жизни.  


При планировании материала практического раздела допускается 
широкий выбор средств общей и специальной физической подготовки, 
оздоровительных упражнений и их комплексов. Формы проведения 
практических занятий могут быть различными по организации и 
методическому обеспечению, по совокупности средств и методов, по месту 
проведения и способам учета проделанной студентами работы. При 
проведении практических занятий рекомендуется использовать следующие 
средства для развития физических качеств. 


Быстрота. Общеразвивающие и специальные упражнения спринтера, 
стартовые рывки, ускорения, набегания. 


Выполнение различных упражнений на скорость (элементы гимнастики, 
подвижных и спортивных игр). 


Выносливость. Средства, развивающие общую и специальную 
выносливость из различных видов спорта.  


Гибкость. Общеразвивающие упражнения статического и динамического 
характера, выполняемые с максимальной амплитудой. 


Ловкость. Гимнастические и акробатические упражнения с предметами 
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и без них, характеризующиеся пространственной точностью и быстротой 
реакции, решением двигательных задач в минимальном временном 
интервале. Подвижные и спортивные игры. Комплексные эстафеты (с 
элементами прыжков, бега, метаний, кувырков и т.д.), имитационные и 
отвлекающие действия. Упражнения, развивающие статическое и 
динамическое равновесие 


Сила. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. 
Упражнения на тренажерах, гимнастических и вспомогательных снарядах. 
Упражнения с преодолением собственного веса и внешнего сопротивления.  


На занятиях широко используются и средства специальной физической 
подготовки. 


Гимнастика. Упражнения для общего физического развития и 
формирования новых двигательных навыков, подготовки к более сложным 
двигательным действиям. 


Общеразвивающие упражнения. Бег и ходьба, прыжки, приседания, 
наклоны, перекаты, кувырки, элементарные упражнения в равновесии, висах, 
упорах, в положении лежа, на гимнастических снарядах, направленные на 
развитие силы, гибкости, расслабление и так далее. Упражнения различной 
сложности, ритмической (в т.ч. танцевальной) структуры, длительности и 
интенсивности. 


Аэробика, танцевальная гимнастика, шейпинг. Самостоятельное 
освоение сложных двигательных комплексов под музыкальное сопровождение. 
Выполнение зачетных и соревновательных программ.  


Атлетическая гимнастика. Упражнения с использованием отягощений 
для устранения различных дефектов телосложения, укрепления мышц, 
увеличения мышечной массы и повышения работоспособности. 


Методической основой атлетической гимнастики являются многократные 
повторения упражнений с малым и средним весом.  


В занятиях используют общеразвивающие упражнения с гантелями, 
гирями и другими отягощениями, эспандером, металлической палкой, 
собственным весом, на спортивных тренажерах и снарядах, со штангой. Особое 
внимание уделяется упражнениям для развития силы рук и верхнего плечевого 
пояса, спины и живота. Выполнение зачетных нормативов. 


Спортивные игры. Теоретические сведения: история развития, 
правила соревнований и основы судейства соревнований. Показания и 
противопоказания к занятиям спортивными играми. Контроль и самоконтроль 
при занятиях, профилактика травматизма. 


Общеразвивающие и специальные упражнения игровика. Освоение и 
совершенствование элементов техники. Основные тактические приемы игры. 
Имитационные и отвлекающие действия, финты. Товарищеские, контрольные 
двусторонние игры. Участие в соревнованиях. 
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Баскетбол, стритбол. Стойка, повороты, вышагивание, передвижение. 
Ведение, ловля и передачи мяча (одной или двумя руками, с отскоком от пола). 
Броски (одной или двумя руками, в прыжке). Выбивание, перехват и 
блокировка мяча. Обучение тактическим действиям. Командная игра. 


Волейбол, пляжный волейбол, парковый волейбол. Стойка и 
передвижения. Подачи мяча: боковая, нижняя, верхняя прямая, через сетку, в 
зоны. Действия с мячом: прием мяча (сверху, снизу, на месте и с 
передвижением вперед, назад, влево и вправо), передача мяча (сверху 
двумя/одной руками) на месте и с передвижением. Командная игра. 


Футбол, футзал, мини-футбол, пляжный футбол. Ведение мяча. 
Передача мяча ногой (левой/правой ногой) на месте и с передвижением 
(вперед, назад, влево, вправо). Прием мяча (подошвой, внутренней и внешней 
стороной стопы, бедром, подъемом, носком, грудью и головой). Отбор мяча. 
Удары мяча ногой (правой/левой) с последующим попаданием в ворота. 
Перемещения игрока (с мячом и без мяча). Приемы игры вратаря. Командная 
игра. 


Гандбол. Передвижения (в ходьбе и беге) и остановки (двойным шагом, 
прыжком). Повороты, прыжки (толчком двумя/одной ногой). Обучение 
падениям. Ловля и передача мяча. Перехваты мяча. Броски мяча по воротам 
(согнутой рукой снизу, сверху, в прыжке, в падении). Приемы игры вратаря. 
Командная игра. 


Теннис, настольный теннис, бадминтон. Способы хвата ракетки, 
стойка игрока, замах. Техника ударов ракеткой, передвижения игрока по 
площадке. Техника и тактика одиночных и парных встреч. 


Легкая атлетика. Теоретические сведения: история развития и 
правила соревнований. Контроль и самоконтроль легкоатлета. Разминка и 
профилактика травматизма.  


Бег и ходьба как естественные локомоции, укрепляющие здоровье, 
обеспечивающие профилактику заболеваний и увеличение функциональных 
возможностей организма, закаливание природно-климатическими факторами.  


Упражнения для освоения рациональной техники передвижений в 
зависимости от рельефа трассы. Нормирование нагрузок оздоровительной 
направленности. Соотношение бега и ходьбы. Границы пульсовых режимов. 
Метод равномерного непрерывного бега и непрерывный переменный бег. 
Освоение популярных программ оздоровительного бега и ходьбы 
(скандинавская ходьба и др.). 


Общеразвивающие и специальные упражнения спринтера и 
средневика-стайера. Техника бега (спринтерский, на средние и длинные 
дистанции). Стартовое ускорение, бег по дистанции, бег на вираже, 
финишное ускорение. Комплексы специальных беговых упражнений 
спринтера и средневика-стайера. Повторный, интервальный, переменный и 
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дистанционный метод тренировки. Бег по пересеченной местности. Кроссовая 
подготовка. Эстафеты. Контрольные старты.  


Общеразвивающие и специальные упражнения метателя. Техника 
безопасности при занятиях метаниями. Упражнения для освоения техники 
метаний легкоатлетических снарядов (держание снаряда, исходное 
положение, предварительные движения, основной разбег, финальное усилие). 
Упражнения для развития общей и специальной силы метателя. Метания на 
дальность. 


Общеразвивающие и специальные упражнения прыгуна. Техника 
прыжков (в длину с места, с разбега). Упражнения с элементами прыжков 
различными способами. Освоение индивидуализированных комплексов 
прыжковых упражнений. Многоскоки. Контрольные соревнования. 


Лыжный спорт. Теоретические сведения: история развития и правила 
соревнований. Экипировка лыжника, профилактика переохлаждений и 
обморожений.  


Выполнение строевых команд на лыжах, передвижение с лыжами и на 
лыжах различными способами. Техника различных шагов: ступающий шаг, 
скользящий шаг, техника классических лыжных ходов (одновременный 
бесшажный, попеременный двухшажный ход), упражнения для ознакомления 
с техникой конькового способа передвижения на лыжах. 


Преодоление подъемов и спусков, торможение и повороты на месте и в 
движении. Техника передвижения на лыжах по пересеченной местности. 
Прохождение дистанции в медленном и среднем темпах, на время. 


Плавание. Теоретические сведения: история развития и правила 
соревнований. Техника безопасности при занятиях в бассейне и на открытых 
водоемах. Основы закаливания водой. 


Общеразвивающие и специальные упражнения пловца. Упражнения по 
освоению с водной средой. Имитационные упражнения. Упражнения для 
обучения технике спортивных способов плавания (брасс, кроль на груди и на 
спине) по элементам и в координации. Обучение стартам и поворотам. 
Освоение тренировочных программ (оздоровительная, спортивная) в 
избранном стиле плавания. Контрольные соревнования. 


Прикладное плавание. Ныряние. Прыжки в воду с бортика, трамплина, 
вышки. Поведение на воде в открытых водоемах и экстремальных ситуациях.  


При организации занятий рекомендуется формировать учебные группы 
по уровню владения навыком плавания. 


Для повышения функциональных возможностей организма и 
совершенствования двигательных способностей могут быть использованы 
современные оздоровительные системы и средства. Среди современных 
оздоровительных систем отметим следующие: 


Фитнесс. Общий фитнесс, физический и спортивно-ориентированный. 
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Средства фитнесса: виды аэробной направленности (ходьба, бег трусцой, 
плавание, езда на велосипеде, подвижные игры); гимнастические упражнения 
(наклоны, повороты туловища, вращения, упоры, седы, махи); упражнения 
циклического характера (на тредбане, велотренажере и других устройствах); 
силовые упражнения (с отягощением, со снарядами, с эластичными 
предметами, с сопротивлением партнера); упражнения на растягивание; 
упражнения релаксации и рекреации. 


Аэробика. Система упражнений из циклических видов спорта, связанных с 
проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и т.п.) и направленная на 
повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. 


Калланетика. Программа из 30 упражнений для женщин, выполняемых в 
основном в изометрическом режиме и вызывающих активность глубоко 
расположенных мышечных групп.  


Ритмическая гимнастика. Разновидность гимнастики, основным 
содержанием которой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки и 
танцевальные элементы, используемые под эмоционально-ритмическую 
музыку. Ритмическую гимнастику целесообразно включать во все формы 
оздоровительной физической культуры. В ритмической гимнастике используют 
общеразвивающие упражнения: на осанку; на равновесие; с гимнастическими 
палками; с резиновыми и набивными мячами; в исходных положениях: сидя, 
лежа на спине, на боку, на животе, сидя на пятках. 


Шейпинг. Научно обоснованная система оздоровительной физической 
культуры, направленная на коррекцию фигуры и улучшения функционального 
состояния организма. Его суть в сочетании аэробики с атлетической 
гимнастикой.  


Дыхательная гимнастика. Система специальных упражнений для 
регулирования процессов дыхания, улучшения вентиляции легких. Система 
дыхания по А. Стрельниковой, К. Бутейко, К. Динейки и др. 


Хатха-йога. Комплексы дыхательных, динамических, статических, 
статико-динамических и релаксационных упражнений хатха-йоги. 


Организация учебного процесса по дисциплине «Физическая культура» 
предполагает использование разнообразных технологий обучения. 


Среди эффективных педагогических методик и технологий, 
способствующих вовлечению студентов в поиск и управление знаниями, 
приобретению опыта самостоятельного решения разнообразных задач, следует 
выделить: 


• технологии проблемно-модульного обучения; 
• технологии учебно-исследовательской деятельности; 
• проектные технологии; 
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• коммуникативные технологии (дискуссия, пресс-конференция, мозговой 
штурм, учебные дебаты и другие активные формы и методы); 


• метод кейсов (анализ ситуации); 
• игровые технологии, в рамках которых студенты участвуют в деловых, 


ролевых, имитационных играх и др. 
Для управления учебным процессом и организации контрольно-


оценочной деятельности педагогам рекомендуется использовать рейтинговые, 
кредитно-модульные системы оценки учебной и исследовательской 
деятельности студентов, вариативные модели управляемой самостоятельной 
работы, учебно-методические комплексы. 


Целесообразно внедрять в практику проведения практических занятий 
методики активного обучения, дискуссионные формы, в целях формирования 
современных социально-личностных и социально-профессиональных 
компетенций выпускника учреждения высшего образования. 


Для повышения уровня своего физического состояния, овладения 
определенными навыками выполнения физических упражнений 
рекомендуется самостоятельная работа обучающихся. Это могут быть занятия в 
спортивных секциях под руководством тренера или самостоятельные занятия в 
свободное (рациональное с точки зрения студента) время. 


Самостоятельная работа студентов организуется кафедрами, 
преподавателями учреждений высшего образования в соответствии с 
Положением о самостоятельной работе студентов (курсантов, слушателей) 
(утверждено Приказом Министра образования Республики Беларусь от 26 мая 
2013 г. № 405). 


Цель, задачи и формы организации занятий 


Целью учебной дисциплины «Физическая культура» в учреждении 
высшего образования является формирование социально-личностных 
компетенций студентов, обеспечивающих целевое использование 
соответствующих средств физической культуры и спорта для сохранения, 
укрепления здоровья и подготовки к профессиональной деятельности. 


Для реализации обозначенной выше цели предполагается решение 
следующих задач: 


• понимание и принятие студентом социальной роли и ценностей 
физической культуры в профессионально-личностном формировании будущего 
специалиста; 


• овладение знаниями научно-биологических, методических  и 
практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 


• формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 
культуре, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 
видами спорта; 
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• использование средств физической культуры и спорта для 
профилактики заболеваний, психического благополучия, развития и 
совершенствования качеств и свойств личности; 


• овладение опытом активной физкультурно-спортивной деятельности 
по освоению ценностей физической культуры. 


Организация практических занятий по дисциплине «Физическая 
культура» предусматривает урочные и неурочные занятия.  


Урочные занятия согласно типовой программы состоят из методико-
практического и учебно-тренировочного разделов (в начале занятий, с целью 
конкретизации содержания материала, сообщения задач, специфических 
особенностей выполнения упражнений, а также для усвоения правил 
безопасного выполнения упражнений, проводятся беседы в течение 5–15 мин). 


Методический раздел практических занятий направлен на:  
− освоение методики подбора физических упражнений и видов спорта;  
− составление комплексов общеразвивающих и специальных 


упражнений;  
− умение осуществлять контроль и самоконтроль в процессе занятий, 


страховку и самостраховку;  
− освоение навыков судейства соревнований.  


Учебно-тренировочные занятия направлены на:  
− повышение уровня физической подготовленности и развитие 


физических качеств;  
− освоение техники видов спорта;  
− подготовку студентов к участию в массовых спортивных 


соревнованиях;  
− освоение и совершенствование навыков профессионально-прикладной 


подготовки в соответствии с требованиями специальности.  
Неурочные занятия обеспечивают поддержание студентами высокого 


уровня физической работоспособности и способствуют выполнению 
требований программы (это могут быть физические упражнения в режиме дня: 
зарядка, атлетические занятия, оздоровительное плавание, ходьба, бег, ходьба 
на лыжах, катании на коньках и др.); занятия в спортивных секциях, 
туристических клубах, а также оздоровительных, атлетических и других группах 
общей физической и специальной подготовки). 


Руководство, контроль и консультирование всех форм занятий 
осуществляется профессорско-преподавательским составом кафедры 
физического воспитания. 


Основными формами (урочных и неурочных занятий) учебного 
процесса по физической культуре в учреждениях высшего образования 
являются: 


Формы Содержание 
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Академические (аудиторные) 
занятия в сетке учебного 
расписания 


Теоретические занятия (лекции, методические 
уроки, консультации), практические (учебные 
занятия, зачетные соревнования, контрольное 
тестирование и соревнования по избранному 
виду спорта) 


Внутри- и межвузовские 
спортивно-массовые, 
физкультурно-
оздоровительные 
мероприятия и спортивные 
соревнования 


Туристские походы, спортивные праздники, 
вечера, «Дни здоровья», Универсиада, 
чемпионаты города и Республики Беларусь, 
соревнования по видам спорта, показательные 
выступления, спартакиады и мероприятия по 
календарному плану  


Самостоятельные занятия для 
студентов с низким уровнем 
физического состояния и 
студентов специальных 
медицинских групп 


Оздоровительные (групповые, 
индивидуальные) занятия при методическом 
руководстве преподавателя кафедры 
физического воспитания 


Учебный процесс в основном, подготовительном, специальном и спортивном 
отделениях 


Основное учебное отделение предназначено для студентов основной 
медицинской группы, имеющих высокий или средний уровни физического и 
функционального состояния организма. Физическое воспитание студентов в 
основном учебном отделении решает задачи: 


• формирования позитивного отношения, интереса и потребности в 
занятиях физической культурой и спортом; 


• повышения физического здоровья студента на основе увеличения 
арсенала двигательных способностей, профессионально-прикладной и 
методической подготовленности; 


• подготовки и участия в массовых физкультурно-оздоровительных 
мероприятиях и соревнованиях по видам спорта, предусматривающим 
широкое вовлечение студентов в активные занятия физической культурой.  


Студенты основного учебного отделения должны  
знать: 
• сущность и содержание физической культуры студента; 
• психофизиологические особенности своего организма; 
• критерии диагностики физического состояния; 
• основы методики самостоятельных занятий, контроля и самоконтроля 


при выполнении физических упражнений; 
• содержание физкультурно-оздоровительных программ; 
• классификацию физических упражнений и видов спорта; 
уметь: 
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• использовать средства физической культуры для развития и 
совершенствования физических качеств и двигательных способностей; 


• применять методические подходы к освоению физических 
упражнений в процессе самостоятельных занятий; 


• участвовать в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных 
мероприятиях в период обучения и профессиональной деятельности; 


• контролировать и оценивать уровень физического здоровья и 
результатов физкультурно-спортивной деятельности. 


Подготовительное учебное отделение формируется из числа студентов, 
отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 
имеющих низкий уровень физического состояния (физического развития, 
физической подготовленности). Учебный процесс в подготовительном учебном 
отделении направлен на: 


• комплексное использование средств физической культуры и спорта 
по типу общефизической подготовки; 


• повышение уровня физического и функционального состояния; 
• профилактическое использование средств физической культуры в 


оздоровительных целях; 
• приобретение студентами дополнительных, необходимых знаний по 


основам психологического, педагогического, врачебного и биологического 
контроля по методике и организации самостоятельных занятий физическими 
упражнениями.  


Студенты подготовительного учебного отделения должны  
знать: 
• сущность и содержание основных оздоровительных программ; 
• психофизические особенности своего организма и критерии, 


определяющие уровень физического состояния; 
• профилактическую роль и значение физической культуры для 


сохранения и укрепления здоровья; 
• основы контроля и самоконтроля в процессе занятий физическими 


упражнениями; 
• основы организации и методики общей физической подготовки; 
уметь: 
• использовать средства физического воспитания для коррекции 


физического и функционального состояния; 
• составлять комплексы физических упражнений в соответствии 


индивидуальными особенностями физической подготовленности и здоровья; 
• использовать физические упражнения для профилактики 


профессиональных заболеваний; 
• организовывать спортивно-массовые и физкультурно-


оздоровительные мероприятия. 
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Специальное учебное отделение формируется из числа студентов, 
отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе (СМГ), 
имеющих патологические отклонения в состоянии здоровья, либо проходящих 
реабилитацию после перенесенных заболеваний. Комплектование учебных 
групп специального отделения осуществляется с учетом пола, характера 
заболеваний студентов, уровня их физического и функционального состояния. 
При комплектовании учебных групп и при проведении занятий рекомендуется 
учитывать показания и противопоказания к применению физических 
упражнений (Приложение 1).  


Группы комплектуются по следующим нозологическим нормам (группам 
заболеваний): 


• группа «А» – студенты с заболеваниями сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, нарушениями функций нервной и эндокринной систем, 
ЛОР-органов, органов зрения; 


• группа «Б» – студенты с заболеваниями органов брюшной полости 
(дискинезия желчевыводящих путей, хронический холецистит, хронический 
гастрит, язвенная болезнь в стадии ремиссии, колит и др.) и малого таза 
(дисфункция яичников, гинекологические воспалительные заболевания и др.), 
нарушениями жирового, водно-солевого обменов и заболеваниями почек; 


• группа «В» – студенты, имеющие нарушения опорно-двигательного 
аппарата и снижение двигательной функции. 


В отдельных случаях возможно комплектование учебных групп по 
уровню функциональной подготовленности студентов. Учебный процесс в 
специальном учебном отделении направлен на: 


• избирательность средств (подбор и дозирование упражнений) с 
учетом показаний и противопоказаний при заболеваниях студентов; 


• формирование у студентов волевых компонентов, интереса, 
активности и объективной потребности в регулярных занятиях физическими 
упражнениями; 


• принятие и усвоение студентами знаний по методике использования 
средств физической культуры и спорта в профилактике заболеваний, по 
контролю физического и функционального состояния организма; 


• укрепление здоровья, коррекцию телосложения и осанки, повышение 
функциональных возможностей, устойчивости организма к неблагоприятным 
воздействиям окружающей среды.  


Студенты специального учебного отделения должны  
знать: 
• критерии оценки состояния здоровья; 
• общие закономерности влияния физических нагрузок на организм 


человека в целом, отдельные органы и системы органов; 
• механизмы адаптации организма к физическим нагрузкам, 
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компенсаторные и приспособительные реакции организма; 
• основные средства физической реабилитации; 
• основы методики самостоятельных занятий физическими 


упражнениями с учетом показаний и противопоказаний, соответствующих 
имеющемуся заболеванию; 


• основы организации соревнований по массовым видам спорта и их 
судейства; 


уметь: 
• применять здоровьесберегающие технологии в личной жизни; 
• использовать средства физического воспитания для профилактики 


заболеваний и укрепления здоровья; 
• оценить уровень физического развития, физической и 


функциональной подготовленности, физического здоровья; 
• выполнить комплекс физических упражнений профессионально-


прикладной направленности; 
• организовывать физкультурно-оздоровительное мероприятие по 


месту практики или работы; 
• оказывать содействие в организации и судействе соревнований. 


В целях обеспечения условий для совершенствования спортивного 
мастерства обучающихся на кафедрах физического воспитания создается 
спортивное учебное отделение, которое формируется из числа студентов 
разных курсов и факультетов (включая студентов заочной формы обучения, 
являющихся членами сборных команд вузов), зачисленных в учреждение 
получения высшего образования I и II ступени в установленном порядке, 
показавших хорошую физическую подготовленность, как общую, так и 
специальную, и не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям 
избранным видом спорта. При распределении в спортивное отделение 
учитываются наличие у студента спортивного разряда или звания, а также его 
желание заниматься определенным видом спорта и совершенствовать свое 
спортивное мастерство. Количество учебных часов и наполняемость групп 
спортивного учебного отделения зависит от спортивной квалификации студентов.  


Учебный процесс в спортивном отделении направлен на: 
• соблюдение принципов спортивной тренировки (цикличность, 


волнообразность, индивидуализация, углубленная специализация, 
непрерывность тренировочного процесса, единство общей и специальной  
подготовки); 


• повышение уровня спортивного мастерства; 
• приобретение теоретико-методических знаний и практического опыта, 


необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности 
студента; 
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• подготовку студента-спортсмена к спортивным соревнованиям и 
соревновательной деятельности. Численность учебных групп спортивного 
отделения определяется спецификой вида спорта, спортивной квалификацией 
занимающихся и реальными условиями УВО для проведения учебно-
тренировочного процесса. Студенты групп спортивного совершенствования, 
имеющие высокую спортивную квалификацию, по представлению кафедры и 
согласованию с учебным отделом, деканатом, спортивным клубом приказом 
ректора могут быть переведены на индивидуальный график обучения с 
выполнением программных и зачетных требований в установленные сроки. 


Студенты спортивного учебного отделения должны  
знать: 
• сущность категорий «спорт высших достижений», «рекреативный 


спорт», «профессионально-прикладный спорт», «адаптивный спорт», 
«спортивное соревнование», «спортивное совершенство», «студенческий 
спорт», «массовый спорт»; 


• правила избранного вида спорта; 
• достижения белорусских спортсменов в данном виде спорта на 


международной арене; 
• принципы Fair Play и олимпизма, спортивной этики; 
• основы методики самостоятельных занятий и организации учебно-


тренировочного процесса по виду спорта; 
• основы организации соревнований и их судейства; 
уметь: 
• владеть техникой и тактикой избранного вида спорта; 
• организовывать учебно-тренировочные занятия по виду со студентами 


или сотрудниками по месту практики или работы; 
• осуществлять помощь в организации соревнования и судействе; 
• строго выполнять правила соревнований и спортивной этики, 


принципов Fair Play; 
• соблюдать соревновательные ритуалы, достойно вести себя во время 


соревнований, учебно-тренировочных занятий; 
• владеть навыками здоровьесбережения; 
• достойно отстаивать честь учреждения образования на соревнованиях 


различного уровня. 


Зачётные требования и обязанности студентов 







25 
 


  


В результате изучения дисциплины «Физическая культура» выпускник 
должен: 


знать: 
• роль физической культуры в развитии человека и подготовке 


специалиста; 
• основы государственной политики Республики Беларусь в области 


физической культуры и спорта; 
• теоретико-методические основы физической культуры и здорового 


образа жизни; 
• основные достижения Республики Беларусь в области физической 


культуры и спорта. 
• гигиенические и организационные основы занятий физической 


культурой и спортом; 
уметь: 
• использовать в жизни практические умения и навыки, 


обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и 
совершенствование психофизических способностей и качеств; 


• использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для 
достижения жизненных и профессиональных целей; 


• применять правила безопасного проведения занятий физическими 
упражнениями и видами спорта. 


Общая оценка успеваемости по физическому воспитанию студентов на 
уровне программных требований в своей структуре содержит 
организационный, общеобразовательный, методический и практический 
критерии, т.е. все те, которые составляют сущность учебной программы, ее 
цели и задачи. 


Критерии успеваемости: 
• организационный – посещаемость занятий, участие студента в 


различных спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятиях, 
практическое содействие в организации и проведении соревнований и т.д.; 


• общеобразовательный – усвоение студентом физкультурных знаний; 
• методический – оценка методики занятий, индивидуальное освоение 


студентом и использование в процессе физического воспитания средств и 
методов физической культуры и спорта; 


• практический – оценка практической деятельности: выполнение 
контрольных нормативов физической подготовленности, внедрение в режим 
дня студента и его жизненную практику эффективных средств физической 
культуры, а также использование видов и методов контроля за своим 
психофизическим состоянием. 


Основополагающим фактором практического критерия успеваемости 
является положительная динамика показателей контрольного тестирования. 
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При оценке физической подготовленности рекомендуется руководствоваться 
контрольными упражнениями Государственного физкультурно-
оздоровительного комплекса Республики Беларусь (Приложение 2) 


Для диагностики сформированности компетенций студентов 
используются следующие основные средства: критериально-ориентированные 
тесты оценки теоретико-методического уровня подготовки, контрольные тесты 
физической подготовленности и физического развития, итоговые результаты 
спортивной деятельности и другие средства диагностики.  


Условиями допуска студента к выполнению зачетных нормативов 
являются: 


• выполнение требований теоретического раздела программы по 
семестрам и курсам обучения; 


• регулярность посещения учебных занятий, обеспечивающая 
необходимый уровень физического и функционального состояния организма; 


• прохождение тестирования физической подготовленности и уровня 
физического здоровья с целью разработки и внедрения в учебный процесс 
адекватных состоянию организма физкультурно-оздоровительных программ; 


• сформированные умения и навыки в профессионально-прикладной 
физической подготовке. 


Для объективной оценки учебной деятельности студента зачетные 
требования могут быть дифференцированы следующим образом: 


• диагностика по теоретическому разделу проводится в виде 
собеседования по темам учебной программы с выставлением оценки; 


• диагностика в рамках методического раздела предполагает 
выполнение студентами практических заданий по организации, проведению и 
контролю учебных и самостоятельных занятий физическими упражнениями; 


• диагностика по практическому разделу проводится в виде 
тестирования физической подготовленности по развитию физических качеств и 
овладению двигательными способностями. К контрольному тестированию 
физической подготовленности могут быть допущены студенты, прошедшие 
соответствующую физическую подготовку.  


Итоговой формой контроля является зачет в конце каждого семестра, 
где дисциплина «Физическая культура» включена в цикл «Дополнительные 
виды обучения». 


Студенты, освобожденные от занятий на длительный срок (более 1 месяца), 
а также студенты, занимающиеся в группах лечебной физической культуры при 
лечебно-профилактических учреждениях, сдают зачет на кафедре физического 
воспитания на основании следующих нормативных требований теории и 
практики физического воспитания: 


• оценки уровня теоретических знаний с включением контрольных 
вопросов по обязательным лекциям по предмету «Физическая культура»; 
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• оценки самостоятельного освоения дополнительной тематики по 
физической культуре с учетом состояния здоровья студента, показаний и 
противопоказаний к применению физических упражнений; 


• написания рефератов по разработанной для каждого студента теме, 
отражающей оздоровительно-профилактическую направленность физического 
воспитания; 


• умения проводить функциональные пробы, оценивать физическое 
развитие студента и осуществлять самоконтроль; 


• включения студентов в научно-исследовательскую работу кафедры 
физического воспитания по проблемам оздоровительной и адаптивной 
физической культуры. 


Зачетные требования и контрольные нормативы разрабатываются 
методической комиссией кафедры, утверждаются заведующим кафедрой и 
доводятся до сведения студентов на каждом курсе, факультете. Студенты, 
относящиеся к категории «Спортсмены высокой квалификации», решением 
кафедры могут быть освобождены от практического раздела зачетных 
требований по дисциплине «Физическая культура».   


Зачёт выставляется при условии соблюдения выше перечисленных 
требований. 


К тестированию допускаются студенты, посетившие не менее 75% 
занятий непосредственно перед датой их приёма. В случае невозможности 
выполнения контрольных упражнений по объективным причинам студент 
освобождается от них с обязательной сдачей теоретического раздела 
программы занятий. Пропущенные студентами занятия по неуважительной 
причине отрабатываются в дополнительно назначенное преподавателем время 
(не более двух часов в день и с учётом особенностей заболевания не чаще 3–4 
раз в неделю, включая основные занятия). 


 







 
 


Приложение 1 


ПОКАЗАНИЯ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
К ПРИМЕНЕНИЮ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 


В СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУППАХ А, Б И В 


Группа А 


Показаны физические упражнения: общеразвивающие упражнения на 
воздухе, ходьба и бег в медленном и среднем темпах, ходьба на лыжах, езда на 
велосипеде, гребля, плавание в сочетании с дыхательными упражнениями с 
учетом реакции сердца на нагрузку. Также показаны пешие прогулки, ближний 
туризм. По мере тренированности можно включать пробегание небольших 
отрезков с ускорениями, упражнения с предметами, в парах. В занятиях широко 
используется перемена положения тела, сочетание упражнений для туловища с 
упражнениями для конечностей, поднимание конечностей в положении лежа 
на спине для стимуляции венозного оттока крови, движения головой, 
упражнения для плечевого пояса с целью нормализации кровотока в сосудах 
головного мозга.  


Дыхательные упражнения: статические (с ровным ритмичным 
дыханием, урежение дыхания, изменение механизма дыхания и фаз 
дыхательного цикла, понижение уровня дыхания), динамические (в сочетании с 
упражнениями, облегчающими выполнение фаз или всего дыхательного цикла; 
обеспечивающими избирательное увеличение подвижности и вентиляции 
легких, способствующими восстановлению или увеличению подвижности 
ребер и диафрагмы, формирующими навыки рационального сочетания 
дыхания и движений). Растягивание мышц и связок. Упражнения на 
расслабление. 


Студентам, имеющим миопию, показаны упражнения циклического, 
преимущественно аэробного характера, а также плавание (с исключением 
возможного раздражающего действия хлорсодержащих веществ на органы 
зрения), игры в настольный теннис, бадминтон. 


Противопоказаны в период обострения и выполняемые с 
ограничениями в стадии ремиссии: значительные длительные нагрузки 
циклического и ациклического характера, выполняемые с высокой 
интенсивностью; статические напряжения, связанные с задержкой дыхания; 
метание снарядов, длительное выполнение упражнений с высокой скоростью. 
С большими ограничениями используются упражнения с отягощениями, 
прыжки, резкие перемещения, многократные повторения однообразных 
упражнений, вызывающие утомление; маховые упражнения с максимальной 
амплитудой движения; упражнения, сопровождающиеся значительным 
натуживанием, глубокими наклонами головы и туловища; подтягивание на 
перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа. В зависимости от типа 
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нервной деятельности противопоказаны упражнения, усиливающие и без того 
преобладающие процессы возбуждения или торможения. 


Из занятий физическим воспитанием студентов, имеющих близорукость, 
должны быть исключены упражнения на бревне типа прыжков и соскоков, 
опорные прыжки через снаряды, кувырки и стойки вниз головой, упражнения 
на гимнастической стенке на высоте более двух метров, прыжки через 
скакалку, прыжки и подскоки с опорой на две ноги одновременно, а также 
упражнения, при выполнении которых возможны падения и резкие сотрясения 
тела. Также противопоказаны упражнения со значительными мышечными 
напряжениями и интенсивностью, выполняемые на гимнастических снарядах 
или тренажерах. 


ГРУППА Б 


Показаны физические упражнения: для студентов, имеющих 
заболевания желудочно-кишечного тракта, рекомендуются общеразвивающие 
и общеукрепляющие упражнения с постепенно усложняющейся и 
повышающейся физической нагрузкой в различных исходных положениях 
(лежа на спине, боку, стоя на четвереньках, сидя и стоя). Через каждые 3–4 
упражнения выполнять диафрагмальное дыхание. Упражнения с отягощениями 
предпочтительнее выполнять в положении лежа на спине или сидя, избегая 
чрезмерного напряжения мышц брюшной стенки и повышения 
внутрибрюшного давления. Полезны дозированная ходьба, бег в медленном и 
среднем темпах, лыжные прогулки, спортивные и подвижные игры средней 
интенсивности, плавание в теплой воде. 


При нарушениях обмена веществ рекомендованы физические 
упражнения, способствующие развитию выносливости. 


Студенты, имеющие заболевания мочеполовой системы могут выполнять 
нагрузки умеренной интенсивности и различной направленности 
предпочтительно циклического характера. 


При хронических гинекологических заболеваниях полезны упражнения 
для брюшного пресса в положении лежа, упражнения, способствующие 
улучшению кровоснабжения органов малого таза. 


Противопоказаны в период обострения и выполняемые с 
ограничениями в стадии ремиссии: любые упражнения, выполняемые менее, 
чем через час после еды или на голодный желудок, а также упражнения, 
сопровождающиеся значительным натуживанием, задержкой дыхания, 
вызывающие сильное утомление. В начальном периоде занятий ограничиваются 
резкие движения (прыжки, бег на скорость, подскоки). С ограничениями 
используется исходное положениележа на животе, в периоды обострений оно 
исключается полностью. 


При хронических воспалительных заболеваниях почек ограничиваются 
упражнения с резкими поворотами, наклонами, скручиванием туловища, 
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прыжки; не допускается переохлаждение организма, а в занятиях плаванием 
ограничивается пребывание в воде данных студентов до 15–20 мин. Наличие 
нефроптоза предполагает ограничение упражнений, способствующих еще 
большему опусканию почки: прыжков, длительного выполнения упражнений в 
вертикальном положении и др. 


При нарушениях жирового и водно-солевого обмена 
противопоказанными упражнениями являются прыжки (особенно с опорой 
одновременно на обе ноги), длительный бег, подскоки, упражнения высокой 
интенсивности, выполняемые с большим напряжением. 


ГРУППА В 
Показаны физические упражнения: общеразвивающие и специальные 


упражнения, направленные на укрепление различных мышечных групп, 
увеличение подвижности поврежденных суставов, исправление осанки. 
Лучшие исходные положения те, при которых максимально разгружается 
позвоночник: лежа на спине, животе, стоя на четвереньках. Показаны 
упражнения с отягощениями в сочетании с дыхательными и релаксационными 
в положении лежа. Студентам, имеющим деформации позвоночника (сколиоз, 
кифоз, лордоз) рекомендовано плавание способом брасс, ходьба на лыжах, 
гребля, игра в волейбол, упражнения у гимнастической стенки и с 
гимнастической палкой. 


При плоскостопии используются упражнения с предметами (захват 
пальцами стоп карандашей, шариков, перекладывание их с места на место, 
катание палки подошвами, массаж стоп), различные виды ходьбы (на носках, 
пятках, наружном своде стоп). 


При изменении угла наклона таза рекомендуются упражнения, 
укрепляющие соответствующие мышцы (брюшной пресс и заднюю поверхность 
бедер – при увеличении угла; мышцы поясницы и переднюю поверхность 
бедер – при уменьшении угла таза). 


Широко используются упражнения на координацию и равновесие. 
Противопоказаны в период обострения и выполняемые с 


ограничениями в стадии ремиссии: при сколиозе ограничивают упражнения с 
сопротивлением, которые могут способствовать сближению крайних точек дуги 
искривленного позвоночника; упражнения, выполняемые с чрезмерным 
напряжением. К упражнениям ограниченного и противопоказанного 
применения относятся также: круговые движения туловищем и тазом, 
скрестные движения руками спереди и ногами в упоре сидя сзади; скручивание 
туловища с наклоном вперед, назад и в стороны; скрестные шаги; 
попеременные движения ногами и руками. Ограничения в занятиях 
физическими упражнениями зависят от локализации и тяжести повреждения 
органов движения. 
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При наличии артрита нижних конечностей физические упражнения 
выполняются преимущественно в положении сидя и лежа, исключая исходные 
положения с опорой на больной сустав. Избегать чрезмерных напряжений. 
Студентам, имеющим в анамнезе пояснично-крестцовый радикулит, 
остеохондроз, противопоказаны резкие движения, наклоны в безопорном 
положении. При плоскостопии следует исключать отрицательное влияние 
нагрузки веса тела на свод стопы в положении стоя и при развернутых 
стопах. На начальных этапах занятий исключаются статические нагрузки. 
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Приложение 2  


Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 17–18 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й 
ниже среднего 3-й средний 4-й 


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Прыжок в длину с 
места, см 150 155 165 170 175 178 180 190 196 202 


Наклон вперед, см 4 7 9 11 13 15 17 19 22 25 


Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, раз 2 4 5 7 9 10 12 15 20 22 


Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 60 с, раз 


32 38 42 45 47 49 50 52 58 60 


Челночный бег 4 х 9 м, 
с 12,7 11,8 11,5 11,3 11,1 10,8 10,7 10,5 10,2 10,0 


Бег 30 м, с 6,3 6,1 5,8 5,6 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 4,8 
Бег 1500 м, мин., с 8.31,0 8.29,0 8.28,0 8.03,0 7.40,0 7.30,0 7.20,0 7.10,0 7.00,0 6.50,0 
Плавание 50 метров, 
мин., с 


Без учета 
времени 1.10,0 1.05,0 1.00,0 55,0 
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Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 17–18 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й 
ниже среднего 3-й средний 4-й 


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Прыжок в длину с 
места, см 190 205 210 220 225 230 235 240 250 260 


Наклон вперед, см -3 2 5 7 10 13 14 16 19 21 
Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, раз 20 22 24 26 30 34 38 42 48 52 


Подтягивание на 
высокой 
перекладине, раз 


3 4 5 7 9 10 13 14 17 20 


Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 60 с, раз 


30 33 36 39 42 45 48 50 55 60 


Челночный бег 4 х 9 м, 
с 11,8 10,6 10,3 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 8,9 8,6 


Бег 30 м, с 5,5 5,0 4,9 4,8 4,7 4,6 4,5 4,4 4,3 4,1 


Бег 3000 м, мин., с 17.01,0 16.02,0 15.29,0 14.45,0 14.05,0 13.05,0 12.04,0 12.01,0 11.33,0 11.05,0 


Плавание 50 метров, 
мин., с 


Без учета 
времени 1.00,0 55,0 52,0 46,0 
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Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 19–22 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й 
ниже среднего 3-й средний 4-й 


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Прыжок в длину с 
места, см 151 160 165 170 175 178 180 185 196 205 


Наклон вперед, см 3 7 11 12 14 16 19 20 24 28 


Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, раз 2 4 5 6 8 10 12 13 17 21 


Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 60 с, раз 


23 30 34 37 40 42 45 47 51 56 


Челночный бег 4 х 9 м, 
с 13,2 12,6 12,1 11,9 11,6 11,2 11,0 10,8 10,6 10,0 


Бег 30 м, с 7,9 6,5 6,2 6,0 5,7 5,6 5,5 5,4 5,2 5,0 


Бег 1500 м, мин., с 8.30,0 8.20,0 8.10,0 8.00,0 7.35,0 7.25,0 7.20,0 7.10,0 7.00,0 6.30,0 


Плавание 50 метров, 
мин., с 


Без учета 
времени 1.10,0 1.05,0 1.00,0 55,0 53,0 50,0 
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Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 19–22 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й 
ниже среднего 3-й средний 4-й 


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Прыжок в длину с 
места, см 190 205 218 222 230 233 240 245 255 265 


Наклон вперед, см 0 4 7 9 11 13 15 17 20 24 


Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, раз 20 24 27 30 35 40 44 47 55 70 


Подтягивание на 
высокой 
перекладине, раз 


4 6 9 10 11 13 15 16 18 20 


Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 60 с, раз 


32 35 39 41 44 46 48 51 55 60 


Челночный бег 4 х 9 м, 
с 11,8 10,6 10,2 10,0 9,8 9,5 9,4 9,1 8,8 8,5 


Бег 30 м, с 5,3 5,0 4,9 4,8 4,7 4,5 4,4 4,3 4,2 4,0 
Бег 3000 м, мин., с 15.0,0 14.30,0 14.00,0 13.30,0 13.00,0 12.30,0 12.00,0 11.50,0 11.30,0 11.00,0 
Плавание 50 метров, 
мин., с 


Без учета 
времени 1.00,0 55,0 52,0 46,0 43,0 40,0 





		Лекция 1. Физическая культура как учебная дисциплина в системе образования Республики Беларусь

		В НАЧАЛО










ЛЕКЦИЯ 2
Здоровый образ жизни – основа 
профессионального долголетия


ПЛАН ЛЕКЦИИ


1. Здоровье: основные понятия, сущность, 
содержание, критерии. 


2.Факторы здоровья. 


3. Здоровье в иерархии ценностей и потребностей 
человека.


4.Составляющие здорового образа жизни.


5. Обеспечение здоровья и самооценка своего 
состояния.







1. Здоровье: основные понятия, сущность, содержание, критерии


Здоровье – это состояние физического, духовного и социального 
благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов 
(Всемирная организация здравоохранения).


С физиологической точки зрения определяющими являются 
следующие формулировки:


 индивидуальное здоровье человека – естественное состояние 
организма на фоне отсутствия патологических сдвигов, оптимальной 
связи со средой, согласованности всех функций (Г.З.Демчинкова, Н. 
Л. Полонский);


 здоровье представляет собой гармоничную совокупность структурно-
функциональных данных организма, адекватных окружающей среде 
и обеспечивающих организму оптимальную жизнедеятельность, а 
также полноценную трудовую жизнедеятельность;


 индивидуальное здоровье человека – это гармоническое единство 
всевозможных обменных процессов в организме, что создает условия 
для оптимальной жизнедеятельности всех систем и подсистем 
организма (А.Д. Адо);


 здоровье – это процесс сохранения и развития биологических, 
физиологических, психологических функций, трудоспособности и 
социальной активности человека при максимальной 
продолжительности его активной жизни (В. П. Казначеев).







Компоненты здоровья


Соматическое


•текущее состояние 
органов и систем 
организма 
человека, основу 
которого составляет 
биологическая 
программа 
индивидуального 
развития, 
опосредованная 
базовыми 
потребностями, 
доминирующими на 
различных этапах 
онтогенетического 
развития


Физическое


•уровень развития и 
функциональных 
возможностей 
органов и систем 
организма. Основа 
физического 
здоровья – это 
морфологические и 
функциональные 
резервы клеток, 
тканей, органов и 
систем органов, 
обеспечивающие 
адаптацию 
организма к 
воздействию 
различных 
факторов


Психическое


•состояние 
психической сферы 
человека. Основу 
психического 
здоровья 
составляет 
состояние общего 
душевного 
комфорта, 
обеспечивающее 
адекватную 
регуляцию 
поведения


Нравственное


•комплекс 
характеристик 
мотивационной и 
потребностно-
информативной 
сферы 
жизнедеятельности 
человека, основу 
которого 
определяет система 
ценностей, 
установок и 
мотивов поведения 
индивида в 
обществе







2. Факторы здоровья


Факторы, влияющие на здоровье человека


Сфера влияния факторов 
Факторы 


Укрепляющие Ухудшающие 


Генетические Здоровая наследственность. 
Отсутствие 
морфофункциональных 
предпосылок возникновения 
заболевания 


Наследственные 
заболевания и нарушения. 
Наследственная 
предрасположенность к 
заболеваниям 


Состояние окружающей 
среды Хорошие бытовые и 
производственные условия, 
благоприятные 
климатические и природные 
условия, экологически 
благоприятная среда 
обитания. Вредные условия 
быта и производства, 
неблагоприятные 


Хорошие бытовые и 
производственные условия, 
благоприятные 
климатические и природные 
условия, экологически 
благоприятная среда 
обитания 


Вредные условия быта и 
производства, 
неблагоприятные 
климатические и природные 
условия, нарушение 
экологической обстановки 


Медицинское обеспечение Медицинский скрининг, 
высокий уровень 
профилактических 
мероприятий, 
своевременная и 
полноценная медицинская 
помощь 


Отсутствие постоянного 
медицинского контроля за 
динамикой здоровья, 
низкий уровень первичной 
профилактики, 
некачественное 
медицинское обслуживание 


Условия и образ жизни Рациональная организация 
жизнедеятельности: 
оседлый образ жизни, 
адекватная двигательная 
активность, социальный 
образ жизни 


Отсутствие рационального 
режима жизнедеятельности, 
миграционные процессы, 
гипо- или гипердинамия 


 





			Сфера влияния факторов


			Факторы





			


			Укрепляющие


			Ухудшающие





			Генетические


			Здоровая наследственность. Отсутствие морфофункциональных предпосылок возникновения заболевания


			Наследственные заболевания и нарушения. Наследственная предрасположенность к заболеваниям





			Состояние окружающей среды Хорошие бытовые и производственные условия, благоприятные климатические и природные условия, экологически благоприятная среда обитания. Вредные условия быта и производства, неблагоприятные


			Хорошие бытовые и производственные условия, благоприятные климатические и природные условия, экологически благоприятная среда обитания


			Вредные условия быта и производства, неблагоприятные климатические и природные условия, нарушение экологической обстановки





			Медицинское обеспечение


			Медицинский скрининг, высокий уровень профилактических мероприятий, своевременная и полноценная медицинская помощь


			Отсутствие постоянного медицинского контроля за динамикой здоровья, низкий уровень первичной профилактики, некачественное медицинское обслуживание





			Условия и образ жизни


			Рациональная организация жизнедеятельности: оседлый образ жизни, адекватная двигательная активность, социальный образ жизни


			Отсутствие рационального режима жизнедеятельности, миграционные процессы, гипо- или гипердинамия















3. Здоровье в иерархии ценностей и потребностей человека


По мере роста благосостояния населения, удовлетворения его 
естественных первичных потребностей (в пище, жилье и др.) 
относительная ценность здоровья все больше будет возрастать.


Можно выделить три уровня ценности здоровья: 
 биологический – изначальное здоровье, предполагающее 


саморегуляцию организма, гармонию физиологических процессов 
и максимальную адаптацию; 


 социальный – здоровье как мера социальной активности, 
деятельного отношения индивида к миру; 


 личностный (психологический) – здоровье как отрицание болезни 
в смысле ее преодоления. 


Как показывает практика, большинство людей ценность 
здоровья осознают только тогда, когда оно находится под серьезной 
угрозой или почти утрачено. Здоровье занимает в иерархии 
потребностей человека ведущие позиции.







4. Составляющие здорового образа жизни


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.







Закаливание
• Первое – надо убедиться в необходимости закаливания и 


сформировать потребность в нем. 
• Второе – закаливание должно быть систематическим. 
• Третье – соблюдайте принцип постепенности. 
• Четвертое – не забывайте об индивидуальном подходе –


температура воздуха или воды, длительность процедуры 
устанавливаются с учетом возраста, пола, состояния здоровья 
уровня физического развития, чувствительности к холоду и к жаре. 


• Пятое – в каждом конкретном климатическом регионе закаливание 
должно быть специфическим. 


• Шестое – для повышения эффективности закаливания используйте 
различные средства – солнечная радиация, воздушная и водная 
среда. 


• Седьмое – проводите закаливание в хорошем настроении, чтобы 
оно приносило удовольствие, поскольку положительные эмоции 
полностью исключают негативные эффекты охлаждения или 
действия жары. 


• Восьмое – эффективность закаливания повышается, если его 
проводить в активном режиме, т.е. выполнять во время процедур 
физические упражнения или какую-либо физическую работу. 


• Девятое – в процессе закаливания необходим постоянный 
самоконтроль. 







Курение – одна из самых вредных привычек. 
o Миф первый: курение не вредно. 
o Миф второй: «когда я курю, у меня повышается 


работоспособность». Научные данные свидетельствуют о том, что 
некоторое субъективное и кратковременное повышение 
работоспособности объясняется первоначальным расширяющим 
действием табачного дыма на сосуды головного мозга, которое 
через несколько минут сменяется их значительным сужением. Под 
влиянием никотина мышечная сила снижается; у курящих также 
понижается умственная работоспособность. 


o Миф третий: «если я наношу вред, то только себе». Но ведь есть 
понятие «пассивное курение», при котором 50% веществ, 
образующихся при курении, попадает в окружающий воздух, и его 
вдыхают люди, находящиеся в одном помещении с курильщиком. В 
результате через некоторое время у них отмечаются все признаки 
никотиновой интоксикации: головная боль, головокружение, 
учащение сердцебиения, повышенная утомляемость, снижение 
работоспособности.


o Миф четвертый: «я знаю, что курить вредно, и постараюсь бросить 
курить». Растягивая сроки расставания с сигаретой, человек 
обманывает себя. Это надо делать сразу – раз и навсегда. 







К числу вредных привычек относится употребление наркотиков.
Существует несколько классов наркотических веществ, 


отличающихся по характеру и степени своего воздействия на организм 
человека. Их основное свойство – способность вызвать состояние 
эйфории (не оправданное реальной действительностью возвышенное, 
радостное настроение).


После фазы эйфории наступает состояние, сопровождающееся 
слабостью, апатией, чувством разбитости, слезотечением, тошнотой, 
рвотой, болями в мышцах, чувством страха, бредом преследования, 
тяжелым сном. При передозировке могут наступить нарушения со 
стороны сердечно-сосудистой системы и дыхания, мочеотделения, 
появляются различные сыпи, сильный кожный зуд, резкая слабость, 
изменение сознания, судороги. При передозировке нередки случаи 
смерти. 


Систематическое употребление наркотиков приводит к резкому 
истощению организма, изменению обмена веществ, психическим 
расстройствам, ухудшению памяти, появлению стойких бредовых 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 – не пробовать наркотики.







5. Обеспечение здоровья и самооценка своего состояния


Отношение к здоровью обусловлено объективными 
обстоятельствами, в том числе воспитанием и обучением. Оно 
проявляется в действиях и поступках, мнениях и суждениях людей 
относительно факторов, влияющих на их физическое и психическое 
благополучие. Дифференцируя отношение к здоровью на адекватное 
(разумное) и неадекватное (беспечное), мы тем самым условно 
выделяем два диаметрально противоположных типа поведения 
человека по отношению к факторам, способствующим или угрожающим 
здоровью людей. Критерием меры адекватности отношения к здоровью 
в поведении может служить степень соответствия действий и поступков 
человека требованиям здорового образа жизни, а также нормативным 
требованиям медицины, санитарии, гигиены.







Отношение к сохранению здоровья:
- в охране здоровья человек ориентирован прежде всего на 


усилия самого себя, или условно «на себя»; 
– преимущественно «вовне», когда усилиям человека 


отводится второстепенная роль. 
К первому типу относятся, в основном, лица с хорошей 


самооценкой здоровья; они являются преимущественно 
интериалами, которых характеризует склонность приписывать 
ответственность за результат своей деятельности собственным 
усилиям и способностям. 


Ко второму типу относятся лица преимущественно с плохой 
и удовлетворительной самооценкой здоровья, экстериалы, 
приписывающие ответственность за результаты своей деятельности 
внешним силам и обстоятельствам. Следовательно, характер заботы 
человека о здоровье связан с его личностными свойствами. Отсюда 
следует, что воспитание адекватного отношения к здоровью 
неразрывно связано с формированием личности в целом и 
предполагает различия в содержании, средствах и методах 
целенаправленных воздействий.









		Лекция 2. Здоровый образ жизни – основа профессионального долголетия

		В НАЧАЛО






Лекция 2 
Здоровый образ жизни – основа 
профессионального долголетия (2 часа) 


Здоровье: основные понятия, сущность, содержание, критерии 


Забота о физическом состоянии человека приобретает особую 
значимость в наше экологически неблагопроятное время. Все большее 
количество людей начинает бережно относиться к сохранению собственного 
здоровья, к его улучшению. Средством для выполнения такой задачи является 
ведение здорового образа жизни.  


Существует много определений понятия «здоровье», смысл которых 
базируется на профессиональной точке зрения авторов. По определению 
Всемирной организации здравоохранения, «здоровье – это состояние 
физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие 
болезней и физических дефектов». 


С физиологической точки зрения определяющими являются следующие 
формулировки: 


− индивидуальное здоровье человека – естественное состояние 
организма на фоне отсутствия патологических сдвигов, оптимальной связи со 
средой, согласованности всех функций (Г.З.Демчинкова, Н. Л. Полонский); 


− здоровье представляет собой гармоничную совокупность структурно-
функциональных данных организма, адекватных окружающей среде и 
обеспечивающих организму оптимальную жизнедеятельность, а также 
полноценную трудовую жизнедеятельность; 


− индивидуальное здоровье человека – это гармоническое единство 
всевозможных обменных процессов в организме, что создает условия для 
оптимальной жизнедеятельности всех систем и подсистем организма (А.Д. 
Адо); 


− здоровье – это процесс сохранения и развития биологических, 
физиологических, психологических функций, трудоспособности и социальной 
активности человека при максимальной продолжительности его активной 
жизни (В. П. Казначеев). 


Охрана собственного здоровья – это непосредственная обязанность 
каждого человека, он не вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь 
нередко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредными 
привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20–30 годам доводит себя до 
катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине. Какой бы 
совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех 
болезней. Человек – сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С 
раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, 







заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, 
словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. 


Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, 
определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое 
развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию 
окружающего мира, к самоутверждению и счастью. Активная долгая жизнь – 
это важное слагаемое человеческого фактора. 


В настоящее время принято выделять несколько компонентов здоровья. 
Соматическое – текущее состояние органов и систем организма 


человека, основу которого составляет биологическая программа 
индивидуального развития, опосредованная базовыми потребностями, 
доминирующими на различных этапах онтогенетического развития. 


Физическое – уровень развития и функциональных возможностей 
органов и систем организма. Основа физического здоровья – это 
морфологические и функциональные резервы клеток, тканей, органов и систем 
органов, обеспечивающие адаптацию организма к воздействию различных 
факторов. 


Психическое – состояние психической сферы человека. Основу 
психического здоровья составляет состояние общего душевного комфорта, 
обеспечивающее адекватную регуляцию поведения. 


Нравственное – комплекс характеристик мотивационной и 
потребностно-информативной сферы жизнедеятельности человека, основу 
которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения 
индивида в обществе. 


В обобщенном и несколько упрощенном виде критериями здоровья 
являются: для соматического и физического – я могу, для психического – я хочу, 
для нравственного – я должен. 


Критериями здоровья, по Л.Н. Мачулиной и Н.В.Галькевич (2005г.), 
являются: 


1. Особенности онтогенеза (генеалогический, биологический и 
социальный анамнез). 


2. Уровень физического и нервно-психического развития. 
3. Степень резистентности (сопротивляемости) организма. 
4. Уровень функционального состояния основных систем организма. 
5. Наличие или отсутствие хронических заболеваний или пороков 


развития. 


Факторы здоровья 


Здоровье человека – результат сложного взаимодействия социальных, 
средовых и биологических факторов. Считается, что вклад различных влияний 
в состояние здоровья следующий: 


− наследственность (генетический фактор) – 20%; 







− окружающая среда – 20%; 
− уровень медицинской помощи – 10%; 
− образ жизни – 50%. 
В развернутом варианте эти цифры, по мнению российских ученых, 


выглядят так: 
− человеческий фактор – 25% (физическое здоровье – 10%, психическое 


здоровье – 15%); 
− экологический фактор – 25% (экзо экология – 10%, эндо экология – 


15%); 
− социально-педагогический фактор – 40% (образ жизни: материальные 


условия труда и быта – 15%, поведение, режим жизни, привычки – 25%); 
− медицинский фактор – 10%. 
Таблица – Факторы, влияющие на здоровье человека 


Сфера влияния факторов 
Факторы 


Укрепляющие Ухудшающие 


Генетические Здоровая наследственность. 
Отсутствие 
морфофункциональных 
предпосылок возникновения 
заболевания 


Наследственные 
заболевания и нарушения. 
Наследственная 
предрасположенность к 
заболеваниям 


Состояние окружающей 
среды Хорошие бытовые и 
производственные условия, 
благоприятные 
климатические и природные 
условия, экологически 
благоприятная среда 
обитания. Вредные условия 
быта и производства, 
неблагоприятные 


Хорошие бытовые и 
производственные условия, 
благоприятные 
климатические и природные 
условия, экологически 
благоприятная среда 
обитания 


Вредные условия быта и 
производства, 
неблагоприятные 
климатические и природные 
условия, нарушение 
экологической обстановки 


Медицинское обеспечение Медицинский скрининг, 
высокий уровень 
профилактических 
мероприятий, своевременная 
и полноценная медицинская 
помощь 


Отсутствие постоянного 
медицинского контроля за 
динамикой здоровья, низкий 
уровень первичной 
профилактики, 
некачественное 
медицинское обслуживание 







Условия и образ жизни Рациональная организация 
жизнедеятельности: оседлый 
образ жизни, адекватная 
двигательная активность, 
социальный образ жизни 


Отсутствие рационального 
режима жизнедеятельности, 
миграционные процессы, 
гипо- или гипердинамия 


Генетические факторы 


Онтогенетическое развитие дочерних организмов предопределяется той 
наследственной программой, которую они наследуют с родительскими 
хромосомами. 


Однако, сами хромосомы и их структурные элементы (гены) могут 
подвергаться вредным влияниям в течение всей жизни будущих родителей. 
Девочка рождается на свет с определенным набором яйцеклеток, которые по 
мере созревания последовательно готовятся к оплодотворению. То есть в 
конечном итоге все происходящее с девочкой, девушкой, женщиной в течение 
ее жизни до зачатия в той или иной степени сказывается на качестве хромосом 
и генов. Продолжительность жизни сперматозоида гораздо меньше, чем 
яйцеклетки, но и их периода жизни бывает достаточно для возникновения 
нарушений в их генетическом аппарате. Таким образом, становится понятна 
ответственность, которую несут перед потомством будущие родители в течение 
всей своей жизни, предшествующей зачатию. 


Зачастую сказываются и не зависящие от них факторы, к которым следует 
отнести неблагоприятные экологические условия, сложные социально-
экономические процессы, неконтролируемое использование 
фармакологических препаратов и т.д. Результатом являются мутации, ведущие 
к возникновению наследственных заболеваний или к появлению 
наследственно обусловленной предрасположенности к ним. 


В наследуемых предпосылках здоровья особенно важны такие факторы, 
как тип морфофункциональной конституции и особенности нервных и 
психических процессов, степень предрасположенности к тем или иным 
заболеваниям. 


Жизненные доминанты и установки человека во многом 
детерминированы конституцией человека. К таким генетически 
предопределяемым особенностям относятся доминирующие потребности 
человека, его способности, интересы, желания, предрасположенность к 
алкоголизму и другим вредным привычкам и т.д. При всей значимости влияний 
среды и воспитания роль наследственных факторов оказывается 
определяющей. В полной мере это относится к различным заболеваниям. 


Это делает понятной необходимость учета наследственных особенностей 
человека в определении оптимального для него образа жизни, выбора 







профессии, лечения, наиболее подходящего вида нагрузок и т.д. Зачастую 
общество предъявляет человеку требования, вступающие в противоречие с 
условиями, необходимыми для реализации программ, заложенных в генах. В 
результате в онтогенезе человека постоянно возникают и преодолеваются 
многие противоречия между наследственностью и средой, между различными 
системами организма, обусловливающими его адаптацию как целостной 
системы, и т.д. В частности, это имеет исключительно важное значение в 
выборе профессии. 


Наследственность и среда выступают в качестве этиологических факторов 
и играют роль в патогенезе любого заболевания человека, однако доля их 
участия при каждой болезни своя, причем, чем больше доля одного фактора, 
тем меньше вклад другого. Все формы патологии с этой точки зрения можно 
разделить на четыре группы, между которыми нет резких границ. 


Первую группу составляют собственно наследственные заболевания, у 
которых этиологическую роль играет патологический ген, роль среды 
заключается в модификации лишь проявлений заболевания. В эту группу 
входят моногенно обусловленные болезни (такие, например, как 
фенилкетонурия, гемофилия), а также хромосомные болезни. Эти заболевания 
передаются из поколения в поколение через половые клетки. 


Вторая группа – это тоже наследственные болезни, обусловленные 
патологической мутацией, однако для их проявления необходимо 
специфическое воздействие среды. В некоторых случаях «проявляющее» 
действие среды очень наглядно, и с исчезновением действия средового 
фактора клинические проявления становятся менее выраженными. Таковы 
проявления недостаточности гемоглобина HbS у его гетерозиготных носителей 
при пониженном парциальном давлении кислорода. В других случаях 
(например, при подагре) для проявления патологического гена необходимо 
длительное неблагоприятное воздействие среды. 


Третью группу составляет подавляющее число распространенных 
болезней, особенно болезней зрелого и преклонного возраста 
(гипертоническая болезнь, язвенная болезнь желудка, большинство 
злокачественных образований и др.). Основным этиологическим фактором в их 
возникновении служит неблагоприятное воздействие среды, однако 
реализация действия фактора зависит от индивидуальной генетически 
детерминируемой предрасположенности организма, в связи с чем эти болезни 
называют мультифакториальными, или болезнями с наследственным 
предрасположением. 


Четвертая группа болезней – это сравнительно немногие формы 
патологии, в возникновении которых исключительную роль играет фактор 
среды. Обычно это экстремальный средовой фактор, по отношению к действию 
которого организм не имеет средств защиты (травмы, особо опасные 







инфекции). Генетические факторы в этом случае играют роль в течении 
болезни, влияют на ее исход. 


Состояние окружающей среды, условия и образ жизни 


Биологические особенности организма – это основа, на которой 
базируется здоровье человека. В формировании здоровья важна роль 
генетических факторов. Однако генетическая программа, получаемая 
человеком, обеспечивает его развитие при наличии определенных условий 
окружающей среды. 


«Организм без внешней среды, поддерживающей его существование, 
невозможен» – в этой мысли И.М. Сеченова заложено неразрывное единство 
человека и среды его обитания. 


Каждый организм находится в многообразных взаимных связях с 
факторами окружающей среды, как абиотическими (геофизическими, 
геохимическими), так и биотическими (живыми организмами того же и других 
видов). 


Под окружающей средой принято понимать целостную систему 
взаимосвязанных природных и антропогенных объектов и явлений, в которой 
протекает труд, быт и отдых людей. Это понятие включает в себя социальные, 
природные и искусственно создаваемые физические, химические и 
биологические факторы, то есть все то, что прямо или косвенно воздействует 
на жизнь, здоровье и деятельность человека. 


Таким образом, болезни современного человека обусловлены прежде 
всего его образом жизни и повседневным поведением. В настоящее время 
здоровый образ жизни рассматривается как основа профилактики 
заболеваний.  


Медицинское обеспечение 


С медицинским обеспечением большинство людей связывает свои 
надежды на здоровье, однако доля ответственности этого фактора оказывается 
неожиданно низкой. В Большой медицинской энциклопедии дано следующее 
определение медицины: «Медицина – система научных знаний и практической 
деятельности, целью которой является укрепление, продление жизни людей, 
предупреждение и лечение болезней человека». 


В медицинской профилактике заболеваемости выделяют три уровня: 
− профилактика первого уровня ориентирована на весь контингент детей 


и взрослых, ее задачей является улучшение состояния их здоровья на 
протяжении всего жизненного цикла. Базой первичной профилактики является 
опыт формирования средств профилактики, разработка рекомендаций по 
здоровому образу жизни, народные традиции и способы поддержания 
здоровья и т. д.; 


− медицинская профилактика второго уровня занимается выявлением 
показателей конституциональной предрасположенности людей и факторов 







риска многих заболеваний, прогнозированием риска заболеваний по 
совокупности наследственных особенностей, анамнеза жизни и факторов 
внешней среды. То есть этот вид профилактики ориентирован не на лечение 
конкретных болезней, а на их вторичную профилактику; 


− профилактика третьего уровня, или профилактика болезней, ставит 
своей основной задачей предупреждение рецидивов заболеваний у больных в 
общепопуляционном масштабе. 


Здоровье в иерархии ценностей и потребностей человека 


Здоровье, как известно, – это естественная, абсолютная и непреходящая 
жизненная ценность, которая занимает верхнюю ступень на иерархической 
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 жизнедеятельности. По мере роста благосостояния 
населения, удовлетворения его естественных первичных потребностей (в пище, 
жилье и др.) относительная ценность здоровья все больше будет возрастать. 


Можно выделить три уровня ценности здоровья:  
• биологический – изначальное здоровье, предполагающее 


саморегуляцию организма, гармонию физиологических процессов и 
максимальную адаптацию;  


• социальный – здоровье как мера социальной активности, деятельного 
отношения индивида к миру;  


• личностный (психологический) – здоровье как отрицание болезни в 
смысле ее преодоления.  


Ценностями могут выступать биологическое, психофизиологическое 
состояние человека (жизнь, здоровье, норма и т.д.), условия общественной 
жизни (социальные и природные), в которых происходит формирование, 
развитие, удовлетворение потребностей, а также предметы и средства их 
реализации – продукты материального и духовного производства. Ценностный 
подход требует учитывать мотивационно-личностное отношение индивида к 
здоровью, которое может выражаться не только в форме определенного 
практического поведения, но и в виде психологического контроля, мнений, 
суждений. Ценность здоровья не перестает быть таковой, даже если она не 
осознается человеком; она может быть и скрытой (латентной). Как показывает 
практика, большинство людей ценность здоровья осознают только тогда, когда 
оно находится под серьезной угрозой или почти утрачено. Здоровье занимает в 
иерархии потребностей человека ведущие позиции. 


По данным проведенных исследований, 54,2% респондентов считают, что 
«здоровье – самое главное в жизни», 35,7% – «здоровье – необходимое 
условие полноценной жизнедеятельности», т.е. 89,9% из числа опрошенных 
относят здоровье к числу важнейших и необходимых ценностей жизни, 2,9% 
опрошенных высказывают суждение «есть и другие ценности, которые также 







важны в жизни» (по мнению 2,3%, существуют ценности, ради которых можно 
поступиться здоровьем, 4,6% «предпочитают жить не думая о здоровье»). 


Здоровье, будучи качественной характеристикой личности, способствует 
достижению многих других потребностей и целей. Выявлено, что ценность 
здоровья как средства достичь других жизненных целей для респондентов 
важнее, чем ценность здоровья как средства прожить наиболее 
продолжительную и полноценную на всех этапах жизнь. Эти две 
характеристики здоровья как социальной 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. 


Составляющие здорового образа жизни 


Понятие «здоровый образ жизни» однозначно пока ещё не определено. 
Представители философско-социологического направления (П.А. Виноградов, 
Б.С. Ерасов, О.А. Мильштейн, В.А. Пономарчук, В.И. Столяров и др.) 
рассматривают здоровый образ жизни как глобальную социальную проблему, 
составную часть жизни общества в целом. 


В психолого-педагогическом направлении (Г.П. Аксёнов, В.К. Бальсевич, 
М.Я. Виленский, Р. Дитлс, И.О. Мартынюк, Л.С. Кобелянская и др.) здоровый 
образ жизни рассматривается с точки зрения сознания, психологии человека, 
мотивации. Имеются и другие точки зрения (например: медико-
биологическая), однако резкой грани между ними нет, так как они нацелены на 
решение одной проблемы – укрепление здоровья индивидуума. 


Здоровый образ – это образ жизни, основанный на принципах 
нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, 
закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных 
воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости 
сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. 


Для того чтобы ответить на вопрос о том, что же такое здоровый образ 
жизни, необходимо рассмотреть все его составляющие.  


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 наиболее целесообразный режим 
жизнедеятельности, лучше приспосабливается к течению важнейших 
физиологических процессов. В том случае, если резервы нашей адаптации 
исчерпываются, мы начинаем испытывать дискомфорт, утомляемость, а то и 
заболеваем. Следовательно, необходимо вести четко организованный образ 
жизни, соблюдать постоянный режим в учебном труде, отдыхе, питании, сне и 
заниматься физическими упражнениями. При ежедневном повторении 
обычного уклада жизни, довольно быстро между этими процессами 
устанавливается взаимосвязь, закрепленная цепью условных рефлексов. 
Благодаря этому физиологическому свойству предыдущая деятельность 
является как бы толчком к последующей, подготавливая организм к легкому и 
быстрому переключению на новый вид деятельности, что обеспечивает ее 
лучшее выполнение. 


Режим дня – нормативная основа жизнедеятельности. В то же время он 
должен быть индивидуальным, т.е. соответствовать конкретным условиям, 
состоянию здоровья, уровню работоспособности, личным интересам и 
склонностям. Важно обеспечить постоянство того или иного вида деятельности 
в пределах суток, не допуская значительных отклонений от заданной нормы. 
Режим будет реальным и выполнимым, если он динамичен и строится с учетом 
непредвиденных обстоятельств. 


Организация сна 


Сон – обязательная и наиболее полноценная форма ежедневного отдыха. 
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 
правило, отражается на продуктивности умственного труда и 
психоэмоциональном состоянии. Беспорядочный сон может привести к 
бессоннице, другим нервным расстройствам. 


Напряженную умственную работу необходимо прекращать за 1,5 ч до 
отхода ко сну, так как она создает в коре головного мозга замкнутые циклы 
возбуждения, отличающиеся большой стойкостью. Интенсивная деятельность 
мозга продолжается даже тогда, когда человек закончил заниматься. Поэтому 
умственный труд, выполняемый непосредственно перед сном, затрудняет 
засыпание, приводит к ситуативным сновидениям, вялости и плохому 







самочувствию после пробуждения. Перед сном необходимо проветривание 
комнаты, а еще лучше сон при открытой форточке. 


Малоспящим людям для хорошего самочувствия и высокой 
работоспособности достаточно 5–6 ч сна. Это, как правило, люди энергичные, 
активно преодолевающие трудности, не задерживающие чрезмерно внимание 
на неприятных переживаниях. Многоспящие люди нуждаются в 9 ч сна и даже 
более. Это преимущественно люди с повышенной эмоциональной 
чувствительностью. 


Наиболее распространенное расстройство сна, когда человек мало и 
плохо спит, называют бессонницей.  


Организация режима питания 


Культура питания играет значительную роль в формировании здорового 
образа жизни студентов. Каждый может и должен знать принципы 
рационального питания, регулировать нормальную массу своего тела. 
Рациональное питание – это физиологически полноценный прием пищи 
людьми с учетом пола, возраста, характера труда и других факторов. Питание 
строится на следующих принципах: достижения энергетического баланса; 
установления правильного соотношения между основными пищевыми 
веществами – белками, жирами, углеводами, между растительными и 
животными белками и жирами, простыми и сложными углеводами; 
сбалансированности минеральных веществ и витаминов; ритмичности приема 
пищи. 


Пища служит источником энергии для работы всех систем организма, 
обновления тканей. Часть энергии идет на основной обмен, необходимый для 
поддержания жизни в состоянии полного покоя (для мужчин с массой тела 70 
кг он составляет в среднем 1700 ккал; у женщин на 5–10% ниже); энерготраты 
на усвоение пищи составляют около 200 ккал, или 10–15%; около 30–40% 
энергии уходит на обеспечение физической и профессиональной активности 
человека. В среднем суточное потребление энергии у юношей составляет 2700 
ккал, девушек – 2400 ккал. Калорийность рациона на 1400–1600 ккал 
обеспечивается за счет углеводов (350–450 г), 600–700 ккал за счет жиров (80–
90 г) и 400 ккал за счет белков (100 г). Из общего количества углеводов доля 
сахара должна составлять не более 25%. Желательно, чтобы не менее 30% 
углеводов обеспечивалось за счет картофеля, овощей, фруктов. Жировую часть 
рациона целесообразно обеспечить на 1/4 сливочным маслом, 1/4 – 
растительным, а 2/4 – за счет жира, содержащегося в самих пищевых 
продуктах. Количество белков животного происхождения должно составлять 
50–60% его суточной нормы, половина которой обеспечивается за счет 
молочных продуктов. 


В процессе регулярных занятий физическими упражнениями и спортом, в 
зависимости от его видов, энерготраты возрастают до 3500–4000 ккал. В связи с 







этим изменяется соотношение основных пищевых продуктов. Так, при 
выполнении спортивных упражнений, способствующих увеличению мышечной 
массы и развитию силы, в питании повышается содержание белка (16–18% по 
калорийности). При длительных упражнениях на выносливость повышается 
содержание углеводов (60–65% по калорийности). В период соревнований в 
рацион целесообразно включать легкоусвояемые продукты, богатые белками и 
углеводами. Кроме того, возрастает потребность в витаминах и прежде всего (в 
расчете на каждые 1000 ккал) аскорбиновой кислоте (35 мг), теамине (0,7 мг), 
рибофлавине (0,8 мг), ниацине (7 мг), токофероле (5 мг). 


Потребность организма в воде соответствует количеству теряемой им 
жидкости. Вода составляет в среднем 66% нашего тела. В нормальных условиях 
человек теряет за сутки в среднем 2300–2800 мл воды. Потребность в воде 
составляет 35–45 мл на 1 кг массы тела. В обычных условиях потребность 
организма в воде частично удовлетворяется за счет поступления с твердой 
пищей (в среднем 800–1000 мл/сут) и оксидационной воды (образующейся в 
самом организме при окислении белков, жиров и углеводов – 350–480 мл/сут). 
Поэтому для полного удовлетворения потребности организма в воде 
необходимо употреблять дополнительно около 1200–1500 мл так называемой 
свободной жидкости (чай, молоко, вода, компоты, супы, соки и др.). 
Недостаток воды способствует накоплению в организме продуктов распада 
белков и жиров, а избыток – вымыванию из него минеральных солей, 
водорастворимых витаминов и других необходимых веществ. 


Важным аспектом культуры питания является режим питания, и 
распределение калорийности пищи в течение суток. По этому поводу 
существуют три точки зрения. Первая большое значение придает 
максимальному завтраку. 40–50% калорийности дневного рациона должно 
приходиться на утренний прием пищи, примерно по 25% остается на обед и на 
ужин. Это обосновано тем, что у большинства людей жизнедеятельность 
организма в первой половине дня выше и им больше подходит плотный 
завтрак. Вторая точка зрения связана с равномерным распределением 
нагрузки по калорийности при трех- четырехразовом питании (по 30% 
приходится на завтрак и ужин, 40% – на обед). Такое распределение калорий 
часто рекомендуют при любом питании. Третий подход связан с 
максимальным ужином (около 50% суточной калорийности приходится на 
ужин и по 25% на завтрак и обед). При этом имеется в виду, что ужинать надо 
не позднее 18–20 ч и не менее чем за 2–3 ч до сна. Объясняется подобная 
позиция тем, что максимальное выделение желудочного сока и ферментов 
приходится на 18–19 ч. Кроме того, для защиты от вечернего накопления 
продуктов метаболизма природа «предусмотрела» и вечерний максимум 
функций почек, обеспечивающий быстрое выведение шлаков с мочой. Поэтому 
такая пищевая нагрузка тоже рациональна. 







К режиму питания следует подходить строго индивидуально. Главное 
правило – полноценно питаться не менее 3–4 раз в день. Выбрав тот или иной 
пищевой режим, строго соблюдайте его, поскольку резкие перемены в 
питании, пищевые стрессы, отнюдь не безразличны для организма. 
Систематические нарушения режима питания (еда всухомятку, редкие или 
обильные, беспорядочные приемы пищи) ухудшают обмен веществ и 
способствуют возникновению заболеваний органов пищеварения, в частности, 
гастритов, холециститов. 


При занятиях физическими упражнениями, спортом принимать пищу 
следует за 2–2,5 ч до и спустя 30–40 мин после их завершения. При 
двигательной деятельности, связанной с интенсивным потоотделением, 
следует увеличить суточную норму потребления поваренной соли с 15 до 20–25 
г. Полезно употреблять минеральную или слегка подсоленную воду. 


Личная гигиена и закаливание 


Знание правил и требований личной гигиены обязательно для каждого 
культурного человека. Гигиена тела предъявляет особые требования к 
состоянию кожных покровов. В полном объеме они выполняются только при 
здоровой и чистой коже. Мыть тело под душем, в ванной или бане 
рекомендуется не реже одного раза в 4–5 дней. После занятий физическими 
упражнениями необходимо принимать теплый душ и менять нательное белье. 


Уход за полостью рта и зубами требует, чтобы после еды рот 
прополаскивался теплой водой. Чистить зубы рекомендуется раз в день во 
избежание стирания эмали. Зубная щетка не должна быть чересчур жесткой, а 
процедура чистки должна занимать не менее 2 мин. Чтобы сохранить зубы, 
важно, чтобы пища содержала достаточно кальция, из солей которого в 
значительной степени состоит ткань зубов, а также витаминов, особенно Д и В. 
Для укрепления десен следует больше употреблять в пищу лука, чеснока 
свежих овощей. Во время еды избегайте быстрого чередования горячих и 
холодных блюд. Нежелательно грызть орехи, косточки ягод и плодов поскольку 
эмаль, покрывающая зубы, может дать трещину, после чего разрушение 
зубных тканей идет весьма быстро. Не реже 2 раз в год необходимо посещать 
врача стоматолога для профилактического осмотра зубов.  


Гигиена одежды требует чтобы при ее выборе руководствовались не 
мотивами престижности, а ее гигиеническим назначением в соответствии с 
условиями и деятельностью, в которых она используется. К спортивной одежде 
предъявляются специальные требования, обусловленные характером занятий 
и правилами соревнований по видам спорта. Она должна быть по возможности 
легкой и не стеснять движений. Поэтому спортивная одежда изготавливается 
из эластичных хлопчатобумажных и шерстяных тканей с высокой 
воздухопроницаемостью хорошо впитывающих пот и способствующих его 
быстрому испарению. Спортивную одежду из синтетических тканей 







рекомендуется применять лишь для защиты от ветра дождя снега и др. 
Спортивную одежду следует использовать только во время занятий и 
соревнований, ее необходимо регулярно стирать  


Гигиена обуви требует, чтобы она была легкой, эластичной, хорошо 
вентилируемой, а также обеспечивала правильное положение стопы. В этом 
отношении лучшими качествами обладает обувь из натуральной кожи. 
Спортивная обувь, кроме того, должна защищать стопу от повреждений и 
иметь специальные приспособления для занятий соответствующим видом 
спорта. 


Гигиенические основы закаливания 


Закаливание – важное средство профилактики негативных последствий 
охлаждения организма или действия высоких температур. Систематическое 
применение закаливающих процедур снижает число простудных заболеваний 
в 2–5 раз, а в отдельных случаях почти полностью исключает их. Закаливание 
может быть специфическим (повышается устойчивость к определенному 
фактору) и неспецифическим (повышается общая устойчивость к ряду 
факторов). Приступая к закаливанию необходимо усвоить его основные 
правила.  


Первое – надо убедиться в необходимости закаливания и сформировать 
потребность в нем. Сознательное отношение и заинтересованность создадут 
нужный психологический настрой.  


Второе – закаливание должно быть систематическим. Даже 
двухнедельный перерыв значительно ухудшает ранее достигнутый эффект.  


Третье – соблюдайте принцип постепенности. Нельзя резко изменять 
температуру воды или воздуха, а также увеличивать длительность воздействия.  


Четвертое – не забывайте об индивидуальном подходе – температура 
воздуха или воды, длительность процедуры устанавливаются с учетом 
возраста, пола, состояния здоровья уровня физического развития, 
чувствительности к холоду и к жаре.  


Пятое – в каждом конкретном климатическом регионе закаливание 
должно быть специфическим.  


Шестое – для повышения эффективности закаливания используйте 
различные средства – солнечная радиация, воздушная и водная среда.  


Седьмое – проводите закаливание в хорошем настроении, чтобы оно 
приносило удовольствие, поскольку положительные эмоции полностью 
исключают негативные эффекты охлаждения или действия жары.  


Восьмое – эффективность закаливания повышается, если его проводить в 
активном режиме, т.е. выполнять во время процедур физические упражнения 
или какую-либо физическую работу.  


Девятое – в процессе закаливания необходим постоянный самоконтроль. 
Показателями правильного закаливания являются крепкий сон, хороший 







аппетит, улучшение самочувствия, повышение работоспособности. Появление 
раздражительности, снижение аппетита и работоспособности указывают на 
просчеты в закаливающих процедурах. 


Закаливание воздухом. Воздух влияет на организм своей температурой, 
влажностью и скоростью движения. Так, например, при низкой температуре и 
большой влажности воздуха холодовое воздействие усиливается; при высокой 
температуре и большой относительной влажности создается угроза 
перегревания. При низких температурах ветер усиливает теплоотдачу. 
Воздушные ванны по теплоощущению подразделяются на: холодные (от -7 до 
+8оС), умеренно холодные (+9–16°С), прохладные (+17–20оС), индифферентные 
(21–22оС), теплые – (свыше +22оС). Дозировка воздушных ванн осуществляется 
или постепенным снижением температуры воздуха, или увеличением 
длительности процедуры при одной и той же температуре. Сигналами 
неблагоприятного воздействия на организм при теплых ваннах являются 
резкое покраснение кожи и обильное потоотделение, при прохладных и 
холодных – появление «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 солнечных лучей 
оказывает специфическое действие на организм. Световые лучи усиливают 
протекание биохимических процессов в организме, повышают его 
иммунобиологическую реактивность. Инфракрасные лучи оказывают тепловое 
воздействие, ультрафиолетовые имеют бактерицидные свойства, под их 
влиянием образуется пигмент меланин, в результате чего кожа приобретает 
смуглый цвет – загар, предохраняющий организм от избыточной солнечной 
радиации и ожогов. Ультрафиолетовые лучи необходимы для синтеза в 
организме витамина Д, без которого нарушается рост и развитие костей, 
нормальная деятельность нервной и мышечной систем. Ультрафиолетовые 
лучи в малых дозах возбуждают, а в больших – угнетают ЦНС, могут привести к 
ожогу. Если после приема солнечных ванн вы бодры и жизнерадостны, у вас 
хороший 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 выраженным 
охлаждающим эффектом, так как ее теплоемкость и теплопроводность во 
много раз больше, чем воздуха. При одинаковой температуре вода нам 
кажется холоднее воздуха. Показателем влияния водных закаливающих 
процедур служит реакция кожи. Если в начале процедуры она на короткое 
время бледнеет, а затем краснеет, то это говорит о положительном 
воздействии, следовательно, физиологические механизмы терморегуляции 







справляются с охлаждением. Если же реакция кожи выражена слабо, 
побледнение и покраснение ее отсутствует – это означает недостаточность 
воздействия. Надо несколько понизить температуру воды или увеличить 
длительность процедуры. Резкое побледнение кожи, чувство сильного холода, 
озноб и дрожь свидетельствуют о переохлаждении. В этом случае надо 
уменьшить холодовую нагрузку, повысить температуру воды или сократить 
время процедуры. 


Обтирание – начальный этап закаливания водой. Его проводят 
полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. Обтирание 
производят последовательно: шея, грудь, руки, спина, затем вытирают их 
насухо и растирают полотенцем до красноты. После этого обтирают ноги и 
также растирают их. Вся процедура осуществляется в пределах 5 мин. 
Обливание – следующий этап закаливания. Для первых обливаний 
целесообразно применять воду с температурой около +30оС, в дальнейшем 
снижая ее до +15оС и ниже. После обливания проводится энергичное 
растирание тела полотенцем. Душ – еще более эффективная водная 
процедура. В начале закаливания температура воды должна быть около +30–
32°С и продолжительность не более минуты. В дальнейшем можно постепенно 
снижать температуру и увеличивать продолжительность до 2 мин, включая 
растирание тела. При хорошей степени закаленности можно принимать 
контрастный душ, чередуя 2–3 раза воду 35–40°С с водой 13–20°С на 
протяжении 3 мин. Регулярный прием указанных водных процедур вызывает 
чувство свежести, бодрости, повышенной работоспособности. При купании 
осуществляется комплексное влияние на организм воздуха, воды и солнечных 
лучей. Начинать купания можно при температуре воды 18–20°С и 14–15°С 
воздуха. 


Для закаливания рекомендуется наряду с общими применять и местные 
водные процедуры. Наиболее распространенные из них – обмывание стоп и 
полоскание горла холодной водой, так как при этом закаливаются наиболее 
уязвимые для охлаждения 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 доводится 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 отражающихся на 
здоровье студентов. 







У пьющих мужчин в 2,5 раза выше заболеваемость психическими 
расстройствами, болезнями печени, органов дыхания; у женщин часто 
рождаются дети с врожденными аномалиями. Алкоголь – это вещество 
наркотического действия; он обладает всеми характерными для данной группы 
веществ особенностями. Сразу после приема алкоголя наступает выраженная 
фаза возбуждения (эйфория) – люди становятся веселыми, общительными, 
разговорчивыми, смелыми (нарушаются тормозные процессы в ЦНС); 
возбуждаются половые эмоции, но заглушается чувство стыда, появляется 
неразборчивость в связях (большинство заражений венерическими болезнями 
происходит в состоянии опьянения). Под действием алкоголя возникает 
иллюзия о повышении работоспособности, приводящая к переоценке сил и 
возможностей. На самом деле объективно снижается умственная 
работоспособность (быстрота и точность мышления, ухудшается внимание, 
допускается много ошибок). Ухудшается и физическая работоспособность, 
значительно снижается точность, координация и быстрота движений, а также 
мышечная сила. Вслед за фазой возбуждения неизбежно наступает фаза 
угнетения. 


Продолжительное и систематическое употребление алкоголя 
раздражающе действует на проводящую систему сердца, а также нарушает 
нормальный процесс обмена веществ. Мышцы сердца изнашиваются, их 
сокращения становятся вялыми, полости сердца растягиваются; на поверхности 
сердца и в пространствах между мышечными волокнами начинает 
откладываться жир, что ограничивает его работоспособность. Также 
повышается проницаемость кровеносных сосудов, снижается их эластичность, 
повышается свертываемость крови, что может стать причиной возникновения 
инфаркта миокарда. 


Страдают также органы пищеварения, нарушается функция дыхательной 
системы, ухудшается выделительная функция почек, страдает функция половых 
желез, понижается сопротивляемость организма к воздействию инфекций. 
Происходит снижение содержания в организме важнейших для 
жизнедеятельности витаминов В, РР, С, А, Е. 


Стиль жизни, связанный с употреблением алкоголя, неизбежно приводит 
к утрате социальной активности, замыкание в кругу своих эгоистических 
интересов, снижается качество жизни в целом.  


Курение – одна из самых вредных привычек. Широко распространены 
мифы о курении, играющие роль «психической защиты» и служащие средством 
самооправдания. 


Миф первый: курение не вредно. Так ли это на самом деле? Курение – 
это сухая перегонка табака и бумаги под воздействием высокой температуры. 
При этом выделяется большое количество вредных веществ, попадающих в 
организм (никотин, синильная кислота, аммиак, окись углерода, смолистые и 
радиоактивные вещества). 







Миф второй: «когда я курю, у меня повышается работоспособность». 
Научные данные свидетельствуют о том, что некоторое субъективное и 
кратковременное повышение работоспособности объясняется 
первоначальным расширяющим действием табачного дыма на сосуды 
головного мозга, которое через несколько минут сменяется их значительным 
сужением. Под влиянием никотина мышечная сила снижается; у курящих также 
понижается умственная работоспособность.  


Миф третий: «если я наношу вред, то только себе». Но ведь есть понятие 
«пассивное курение», при котором 50% веществ, образующихся при курении, 
попадает в окружающий воздух, и его вдыхают люди, находящиеся в одном 
помещении с курильщиком. В результате через некоторое время у них 
отмечаются все признаки никотиновой интоксикации: головная боль, 
головокружение, учащение сердцебиения, повышенная утомляемость, 
снижение работоспособности. 


Миф четвертый: «я знаю, что курить вредно, и постараюсь бросить 
курить». Растягивая сроки расставания с сигаретой, человек обманывает себя. 
Это надо делать сразу – раз и навсегда. Утверждают, что курение – один из 
способов похудеть. Действительно, аппетит у курящих снижается за счет того, 
что никотин оказывает тормозящее действие на сократительную и 
двигательную функции желудка и кишечника, что приводит к ухудшению 
пищеварения, нарушению обменных процессов, развитию авитаминоза. 
Страдают у курильщиков также печень и поджелудочная железа, развиваются 
гастрит, язва желудка или двенадцатиперстной кишки. 


Воздействие табачного дыма на органы дыхания приводит к 
раздражению слизистых оболочек дыхательных путей, вызывая в них 
воспалительные процессы, сопровождаемые кашлем, особенно по утрам, 
хрипотой, выделением мокроты грязно-серого цвета. Впоследствии нарушается 
эластичность легочной ткани и развивается эмфизема легких. Именно поэтому 
курильщики в 10 раз чаще болеют раком легкого. 


Курение вызывает учащение сердцебиения до 85–90 удар/мин в покое 
при норме для здорового человека 60–80 удар/мин. Это приводит к 
увеличению работы сердца в сутки примерно на 20%. Вдыхание табачного 
дыма способно повысить артериальное давление на 20–25%, вызвать 
атеросклероз. Ухудшению питания сердечной мышцы кислородом 
способствует наличие в табачном дыме окиси углерода, вытесняющего из 
соединений с гемоглобином кислород, что приводит к развитию ишемической 
болезни сердца. 


Курение приводит также к нарушению в деятельности эндокринных 
желез, в том числе надпочечников, щитовидной и половых желез. Среди 
мужчин 11% случаев полового бессилия обусловлены курением табака. У 
женщин может удлиняться менструальный цикл, у беременных – развиваться 







токсикоз и угроза выкидыша. Отравляющее действие никотина на организм 
усиливается в сочетании с алкоголем. 


Притягательная сила курения для молодежи в том, что они получают 
удовольствие от сознания своей «полноценности», самоутверждения, 
ощущения себя идущим в ногу с модой, видят в курении средство для снятия 
эмоционального напряжения, повышения работоспособности. Так курение 
превращается в ритуал. Но какой ценой все это достигается? 


К числу вредных привычек относится употребление наркотиков. 
Существует несколько классов наркотических веществ, отличающихся по 
характеру и степени своего воздействия на организм человека. Их основное 
свойство – способность вызвать состояние эйфории (не оправданное реальной 
действительностью возвышенное, радостное настроение). Причины 
употребления наркотиков разные. На первых порах – желание испытать еще 
незнакомое «острое» ощущение, подражать тем, кто уже употребляет эти 
вещества, желание хоть на короткое время уйти от каких-либо тяжелых 
жизненных ситуаций; почувствовать состояние «невесомости», «блаженства». 
Способы приема наркотических веществ различны: курение, вдыхание, прием 
внутрь, введение подкожно, внутривенно. Но в любом случае это связано с 
процессом стойкого привыкания («зависимости») к наркотическим препаратам. 
Когда потребление наркотиков становится систематическим, то постепенно 
снижаются защитные реакции организма, развивается привыкание к 
препарату. Некоторые наркоманы употребляют дозы наркотиков, в 10 раз 
превышающие допустимые для использования с лечебной целью. Со 
временем формируется психическая, а затем и физическая зависимость от 
наркотических веществ с неодолимым влечением к ним. 


После фазы эйфории наступает состояние, сопровождающееся 
слабостью, апатией, чувством разбитости, слезотечением, тошнотой, рвотой, 
болями в мышцах, чувством страха, бредом преследования, тяжелым сном. 
При передозировке могут наступить нарушения со стороны сердечно-
сосудистой системы и дыхания, мочеотделения, появляются различные сыпи, 
сильный кожный зуд, резкая слабость, изменение сознания, судороги. При 
передозировке нередки случаи смерти. При сформировавшемся привыкании к 
препарату отказ от него вызывает состояние абстиненции, которое 
сопровождается помимо перечисленных нарушений спазмами и болями 
мышц, в пояснице. Появляется страх смерти, сон с кошмарами, 
неуравновешенность, агрессивность и депрессия. Такое состояние длится 
несколько дней. 


Систематическое употребление наркотиков приводит к резкому 
истощению организма, изменению обмена веществ, психическим 
расстройствам, ухудшению памяти, появлению стойких бредовых 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 взаимодействия 
людей между собой и один из компонентов здорового образа жизни. Культура 
межличностного общения включает систему знаний, норм, ценностей и 
образцов поведения, принятых в обществе, где живет индивид, которые 
органично и непринужденно реализуются им в деловом и эмоциональном 
общении. Это важное условие удовлетворенности его отношений с 
окружающей жизнью в целом, один из залогов психического, физического, 
эмоционального, социального и интеллектуального развития личности. В 
настоящее время социально-психологическая ситуация существенно обострила 
проблему эмоционального общения людей. В развивающемся и 
дифференцирующемся обществе возрастают требования, которые люди 
сознательно или неосознанно предъявляют к реальным и возможным 
партнерам по общению. А удовлетворять их тем труднее, чем меньше развита 
коммуникативная культура каждого участника этого процесса. 


Развитие коммуникативной культуры предполагает прежде всего 
развитие перцептивных способностей и умений правильно воспринимать 
окружающих людей. Исходя из этого применять адекватный стиль и тон 
общения. Ведь одни и те же жесты, слова, вполне уместные в разговоре с 
человеком спокойным и доброжелательным, могут вызвать нежелательную 
реакцию у возбужденного собеседника. Важно также уметь общаться в разных 
ситуациях: серьезная беседа предполагает одни требования; непринужденный 
разговор на отдыхе – другие; веселая беседа в гостях на празднике – третьи; с 
людьми различного возраста и разной меры близости (родители, знакомые, 
приятели, друзья) – четвертые. Важно умение сотрудничать в различных видах 
деятельности. Развитие коммуникативной культуры опирается на развитие 
ряда психических свойств, речи, особенностей мышления, специфические 
социальные установки и коммуникативные умения. Это, в первую очередь, 
потребность в глубоком эмоциональном и содержательном общении, которое 
в норме присуще каждому, но мера его развитости неодинакова в связи с 
половыми, социокультурными, возрастными особенностями человека. Эту 
потребность можно удовлетворить тогда, когда личность обладает эмпатией – 
способностью эмоционально отзываться на переживания других людей, 
проникать в их внутренний мир, понимать их переживания, мысли, чувства – 
сопереживать и сочувствовать им. Важно развивать рефлексию, т.е. готовность 
к самоанализу и навыкам его; она является предпосылкой способности к 
саморегуляции. Культура общения опирается на такие особенности мышления, 
как открытость (т.е. умение видеть ряд решений одной и той же задачи), 







гибкость, нестандартность плана действий. Своеобразие владения речью 
предполагает наличие большого запаса слов, образность и правильность речи, 
точное восприятие устного слова и точную передачу идей партнеров своими 
словами; умение выделять из услышанного существо дела; корректную 
постановку вопросов; краткость и точность формулировок ответов на вопросы 
партнеров, логичность построения и изложения высказывания. 


Коммуникативная культура предполагает наличие таких социальных 
установок, которые утверждают общение как диалог, требующий умения 
слушать, проявлять терпимость к идеям и недостаткам партнера, учитывать, что 
надо не только что-то получить самому, но и возможно больше отдавать 
другим. Весьма значимы умения устанавливать контакты в конкретных 
ситуациях с желательными и необходимыми с точки зрения дела партнерами, 
входить в ситуации сотрудничества или общения с конкретными людьми; 
находить темы для разговора в разных ситуациях, выбирать адекватные 
способы взаимодействия в деловом и эмоциональном общении, в групповом 
или коллективном сотрудничестве. 


Развитию коммуникативной культуры бесспорно содействует 
разнообразная и разносторонняя физкультурно-спортивная деятельность с ее 
многочисленными межличностными контактами гуманистического характера. 


Психофизическая регуляция организма 


Все субъективные восприятия разнообразных жизненных ситуаций, 
явлений, их оценка (желательность, полезность) связаны с эмоциями. Они 
помогают мобилизовать силы организма для экстренного преодоления каких-
либо трудностей. Отрицательные эмоции приводят к повышению содержания в 
крови ацетилхолина, вызывающего сужение артерий сердца. Как избавиться от 
чрезмерных волнений, преодолеть отрицательные эмоции? Избавиться от них 
можно, переключая внимание на другой предмет или вид деятельности. Чем 
больше значит для нас какое-либо событие, тем сильнее реакция на него. 
Поэтому привычка трезво оценивать обстоятельства полезна для здоровья 
человека. 


Под влиянием сильных эмоциональных воздействий возникает состояние 
стресса (напряжения). К числу отрицательных факторов, вызывающих его, 
можно отнести проблемы в семье, обиду, тоску, неустроенность в жизни, 
подавленный 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. Отрицательный стресс – дистресс является главной причиной 
возникновения неврозов. Возникновение неврозов зависит и от того, как 
стресс-факторы воспринимаются личностью. 







Предотвращение срывов при стрессах обеспечивает регулярная, но не 
чрезмерная физическая нагрузка, обладающая антистрессовым действием, 
снижающая тревогу и подавленность. Важно только, чтобы физические 
упражнения доставляли наслаждение, а не были горьким лекарством. 
Существуют и другие эффективные методы борьбы со стрессом. 


В начале XX века рядом ученых была исследована и выявлена тесная 
взаимосвязь между уровнем состояния человека и степенью реакции на него 
различных систем организма. Исходя из полученных данных, в рамках общей 
системы психологических мероприятий по сохранению психического здоровья, 
стали разрабатываться различные системы, методики, приемы ликвидации 
неблагоприятных эмоциональных состояний и их последствий с помощью 
сознательного воздействия на те или иные функции организма. Эффективность 
воздействий становилась значительно выше, если приемы выполнялись на 
фоне глубокого мышечного расслабления (релаксации). 


Наиболее широкое распространение получила система аутогенной 
тренировки. Ее истоки уходят в многовековое прошлое различных систем 
самосовершенствования и саморегуляции. К таким источникам относятся 
древнеиндийская система йогов, учения о внушении и самовнушении, практика 
гипноза и другие, а также исследования активной регуляции мышечного 
тонуса, психолого-педагогический опыт и т.д. Немецкому психотерапевту И.Г. 
Шульцу удалось объединить эти источники, создать из них строгую систему и 
обосновать ее в книге «Аутогенная тренировка» (1908). 


Сущность метода И.Г. Шульца состоит в том, чтобы научить людей 
произвольно достигать максимального расслабления мышц с последующим 
использованием освоенных приемов для сознательного корректирования 
непроизвольных функций организма (изменения мышечного тонуса, частоты 
дыхания, скорости кровотока, ЧСС), позволяющих осуществлять саморегуляцию 
эмоционально-психических состояний. 


В настоящее время аутогенной тренировкой занимается огромное 
количество людей во всех странах мира.  


Культура сексуального поведения 


Сексуальное поведение – один из аспектов социального поведения 
человека. Культура формирует эротический ритуал ухаживания 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. 


Обеспечение здоровья и самооценка своего состояния 


Отношение к здоровью обусловлено объективными обстоятельствами, в 
том числе воспитанием и обучением. Оно проявляется в действиях и поступках, 







мнениях и суждениях людей относительно факторов, влияющих на их 
физическое и психическое благополучие. Дифференцируя отношение к 
здоровью на адекватное (разумное) и неадекватное (беспечное), мы тем 
самым условно выделяем два диаметрально противоположных типа 
поведения человека по отношению к факторам, способствующим или 
угрожающим здоровью людей. Критерием меры адекватности отношения к 
здоровью в поведении может служить степень соответствия действий и 
поступков человека требованиям здорового образа жизни, а также 
нормативным требованиям медицины, санитарии, гигиены.  


Отношение к здоровью включает в себя самооценку человеком своего 
физического и психического состояния, которая является своего рода 
индикатором и регулятором его поведения. Самооценка физического и 
психического состояния выступает в качестве реального показателя здоровья 
людей, так как обнаружена довольно высокая степень (70–80% случаев) ее 
соответствия объективной характеристике здоровья. Каждый человек хочет 
быть здоровым. Однако даже в ситуации болезни люди нередко ведут себя 
неадекватно своему состоянию, не говоря уже о том, что в случае отсутствия 
болезни они далеко не всегда соблюдают санитарно-гигиенические 
требования. Очевидно, причина несоответствия между потребностью в 
здоровье и ее действительной повседневной реализацией человеком 
заключается в том, что здоровье обычно воспринимается людьми как нечто 
безусловно данное, как сам собой разумеющийся факт, потребность в котором 
хотя и осознается, но подобно кислороду, ощущается лишь в ситуации его 
дефицита. Чем адекватнее отношение человека к здоровью, тем интенсивнее 
забота о нем. Так, о необходимости большей заботы о своем здоровье 
высказалось 25,9% лиц с хорошей самооценкой, 36,8% – с удовлетворительной 
и 58,8% – с плохой. Среди причин, побуждающих заботиться о здоровье, 
первое место занимает «ухудшение здоровья» – 24,4%, второе – «осознание 
необходимости этого» – 17,4%, а затем следуют другие факторы. В 
повседневной жизни забота о здоровье ассоциируется прежде всего с 
медициной, лечебными учреждениями и врачебной помощью. Отмечено, что 
лица с хорошей самооценкой здоровья в случае болезни чаще обращаются к 
врачу (44,2%), чем с плохой (28,6%). Наиболее беспечны в этом отношении 
лица с удовлетворительной самооценкой здоровья, они не прибегают к 
врачебной помощи в 33% случаев, зато чаще используют помощь 
лекарственных средств – 22,3%, в то время как лица с хорошей самооценкой 
реже – в 13,7% случаев. Чем объяснить более низкую потребность обращения к 
врачу в случае болезни людей, имеющих плохую самооценку здоровья? 
Прежде всего неорганизованностью их жизнедеятельности. Косвенно это 
подтверждается тем, что среди таких лиц преобладают те, кто не делает 
утреннюю гимнастику, не совершает вечерних прогулок, не приобщен к 
занятиям спортом, не соблюдает режим питания. Различия, обусловленные 







самооценкой здоровья, наблюдаются и в образе жизни респондентов. Среди 
тех, кто оценивает свое здоровье как хорошее, в два раза больше регулярно 
выполняющих утреннюю гимнастику – 15,4%, чем среди удовлетворительно 
оценивающих его – 7,1% и почти в три раза больше, чем в группе с плохой 
самооценкой – 5,5%. Соответственно в этих группах соотношение 
занимающихся спортом: 15,8, 8,9, 3,5%. Одной из главных причин этих 
различий являются факторы мотивационного порядка, в частности, осознание 
человеком меры своей ответственности за сохранность и укрепление здоровья. 
Так, если лица с хорошей самооценкой здоровья в 52,5% случаев считают, что 
«состояние здоровья человека прежде всего зависит от него самого», то лица с 
удовлетворительной и плохой самооценкой – соответственно в 35,5 и 37,3%. В 
соответствии с этим имеет смысл выделить два типа ориентации (отношений) к 
здоровью: 


Первый – в охране здоровья человек ориентирован прежде всего на 
усилия самого себя, или условно «на себя».  


Второй – преимущественно «вовне», когда усилиям человека отводится 
второстепенная роль.  


К первому типу относятся, в основном, лица с хорошей самооценкой 
здоровья; они являются преимущественно интериалами, которых 
характеризует склонность приписывать ответственность за результат своей 
деятельности собственным усилиям и способностям.  


Ко второму типу относятся лица преимущественно с плохой и 
удовлетворительной самооценкой здоровья, экстериалы, приписывающие 
ответственность за результаты своей деятельности внешним силам и 
обстоятельствам. Следовательно, характер заботы человека о здоровье связан 
с его личностными свойствами. Отсюда следует, что воспитание адекватного 
отношения к здоровью неразрывно связано с формированием личности в 
целом и предполагает различия в содержании, средствах и методах 
целенаправленных воздействий. 


Таким образом, здоровье – бесценное достояние не только каждого 
человека, но и всего общества. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, 
успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности и 
значительные перегрузки. Хорошее здоровье, разумно сохраняемое и 
укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. 


Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при 
соблюдении ими гигиенических правил есть возможность жить до 100 лет и 
более. К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, 
обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся 
жертвами малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное 
старение. Другие излишествуют в еде, вызывая, тем самым, развитие 
ожирения, склероза сосудов, а у некоторых – сахарного диабета. Третьи не 
умеют отдыхать, отвлекаться от умственных и бытовых забот, всегда 







беспокойны, нервны, страдают бессонницей, что в конечном итоге приводит к 
заболеваниям внутренних органов. Некоторые люди, поддаваясь пагубной 
привычке к курению и алкоголю, активно укорачивают свою жизнь.  


Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, 
определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоничное 
развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию 
окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. 


Активная долгая жизнь – важное слагаемое человеческого фактора. 
Здоровый образ жизни – это образ жизни, основанный на принципах 


нравственности. Он должен быть рационально организованным, активным, 
трудовым, закаливающим. Должен защищать от неблагоприятных воздействий 
окружающей среды, позволять до глубокой старости сохранять нравственное, 
психическое и физическое здоровье. 





		Лекция 2. Здоровый образ жизни – основа профессионального долголетия

		В НАЧАЛО






ЛЕКЦИЯ 3
Естественнонаучные основы 


физического воспитания и контроль 
физического состояния организма (1 часть)


ПЛАН ЛЕКЦИИ


1. Понятие о социально-биологических основах 
физической культуры. 


2. Принцип целостности организма и его взаимосвязь 
с окружающей средой. 


3. Системы организма: сердечно-сосудистая, 
дыхательная, костно-мышечная, нервная, пищеварительная 
и др.







1. Понятие о социально-биологических основах физической культуры 


Физическая культура совместно с другими видами культуры
представляет собой интегративное и полифункциональное явление в
жизни личности и общества. Научные исследования свидетельствуют о
том, что физическая культура возникла около 40 тыс. лет до н.э. Начало и
дальнейшие эволюционные преобразования составляющих элементов
физической культуры дают основание утверждать, что ее развитие и
становление происходили с учетом объективных потребностей социума.


В настоящее время к физической культуре относится достаточно
широкий круг явлений, в частности:


− тело человека с его характеристиками (уровень физического
развития, функциональной и физической подготовленности);


− процесс физического развития и физического воспитания
(изменение форм и функций организма в процессе возрастного
развития, средства, формы и методы физического воспитания);


− знания, потребности, ценностные ориентации, социальные
отношения и институты (физическое образование, мотивы занятий
физической культурой и спортом, специфические отношения
между объектом и субъектом физкультурной деятельности,
социализация индивидуумов).







Физическая культура (ФК) – это область культурных явлений, 
связанных с преобразованием человеческой телесности, со специфическим 
развитием и совершенствованием физического состояния людей. 


ДОУ (ШКФ)  - ФК в учреждениях образования (дошкольное, школьное, высшее)
ППФК  - профессионально-прикладная ФК
ВПФК – военно-прикладная ФК
ЛФК – лечебная физическая культура







2. Принцип целостности организма и его взаимосвязь 
с окружающей средой


Внешняя среда постоянно меняется, создавая новые условия 
организму. Поэтому жизнь можно рассматривать как непрерывную 
адаптацию, которая означает приспособление организма к условиям 
существования жизнедеятельности биологических систем. 


Способность организма сохранять постоянство свойств внутренней 
среды называется гомеостазом. Это постоянство поддерживается 
непрерывной работой всех систем и подсистем организма с помощью 
механизма саморегуляции. 


Гомеостатический контроль осуществляется:
 на уровне организма поддержка оптимального артериального 
давления, базальной температуры тела, объёма циркулирующей крови и 
множество других параметров;
 на уровне межклеточного пространства (на примере плазмы крови) 
–содержание кислорода, углекислоты, глюкозы, К+, Na+, Са+ и т.п.;
 на уровне клеток – объём клеток и их органоидов, концентрация 
ионов (например, К+, Na+ и Са2+), макроэргических соединений (например, 
аденозинтрифосфорная кислота).







В процессе адаптации выделяют три стадии: 
 стадию тревоги, обусловленную мобилизацией защитных сил 


организма; 
 стадию резистентности, связанную с приспособлением человека к 


экстремальным факторам среды;
 стадию истощения, возникающую при длительном стрессе, что 


может привести к возникновению заболеваний и даже смерти.


В динамике адаптационных изменений у спортсменов выделяют 
четыре стадии: 


- физиологического напряжения, 
- адаптированности, 
- дизадаптации,
- реадаптации. 
Каждой из них присущи свои функциональные изменения и 


регуляторно-энергетические механизмы. Основными, имеющими 
принципиальное значение в спорте следует считать две первые стадии.







Выделяют факторы окружающей среды, влияющих 
на организм человека:
- социальные, 
- физические, 
- химические 
- биологические.


Воздействие факторов окружающей среды неразрывно 
связано с экологией.


Экология – это наука, изучающая условия существования 
живых организмов и взаимосвязи между организмами и средой, в 
которой они обитают. Загрязнение атмосферы, которое наблюдается 
в последнее время, приводит к разнообразным экологическим 
проблемам, воздействует на человека, вызывают различные 
заболевания дыхательной и кровеносной систем.







3. Системы организма: сердечно-
сосудистая, дыхательная, костно-
мышечная, нервная, пищеварительная и др.


В организме человека кровь выполняет несколько функций: 
 транспортную, в процессе обмена веществ переносит к тканям 
тела питательные вещества, а из тканей к органам выделения 
транспортирует продукты распада, образующиеся в результате 
жизнедеятельности клеток тканей; 
 регуляторную, осуществляет гуморальную регуляцию организма с 
помощью гормонов и других химических веществ и создает 
гидростатическое давление крови на нервные окончания 
(барорецепторы), расположенные в стенках кровеносных сосудов; 
 защитную, защищает организм от вредных веществ и инородных 
тел, кроме этого при повреждении тканей тела останавливает 
кровотечение; 
 теплообменную, участвует в поддержании постоянной 
температуры тела.


Сердечно-сосудистая система (система кровообращения) 
состоит из сердца и кровеносных сосудов, образующих в целом 
замкнутую систему для непрерывной регуляции крови через все органы 
и ткани человека.







Физическая работа способствует общему расширению 
кровеносных сосудов, повышению эластичности их мышечных 
стенок, улучшению питания и повышению обмена веществ в 
стенках кровеносных сосудов. При работе окружающих сосуды 
мышц происходит массаж стенок сосудов. 


Увеличение пульсового давления улучшает кровоток 
через сердце, увеличивает градиент давления в большом 
круге, что улучшает кровоток. Время полного кругооборота 
крови (скорость кровотока) составляет 20–25 с, при тяжелой 
работе 8–9 с. При работе распределение тонуса кровеносных 
сосудов изменяется таким образом, что в работающих органах 
он понижается (в связи с чем увеличивается их просвет), а в 
неработающих – повышается (просвет сосудов уменьшается). 


Во время максимальной работы через мышцы проходит 
до 88% крови (в покое 21% – увеличение в 4 раза), через 
коронарные сосуды в покое и при работе 4% (250–1000 мл), 
через мозг в покое 13%, а при работе 3% (относительное 
уменьшение в 4 раза).







Работа сердца заключается в непрекращающихся на всем 
протяжении жизни человека ритмических сокращениях и расслаблениях 
предсердий и желудочков. Сокращение сердечной мышцы называется 
систолой, расслабление – диастолой. При каждой систоле левого желудочка 
в аорту выталкивается определенное количество крови, называемое 
систолическим объемом. Его величина зависит от количества крови, 
притекающей к сердцу и от силы его сокращений. В состоянии покоя у 
взрослых людей систолический объем крови составляет 60–80 мл, при 
активной мышечной деятельности он может увеличиться в 2–3 раза и 
составлять 120–150 мл и более.


Частота сердечных сокращений (ЧСС) у взрослых здоровых людей в 
состоянии покоя составляет около 60–70 ударов в минуту. При физической 
работе происходит учащение сердечного ритма. При тяжелой физической 
работе ЧСС достигает 170–190 ударов в минуту и более.  


Производительность сердца характеризуется минутным объемом 
крови, т.е. количеством крови, выбрасываемым желудочком в течение 1 
мин. Его величина является произведением ЧСС и систолического объема 
крови и составляет в покое приблизительно 4,2 л (60 уд/мин х 70 мл = 4,2 
л/мин). При мышечной деятельности в связи с увеличением потребности в 
кровоснабжении скелетных мышц производительность сердца 
увеличивается.







Дыхательная система. 
Функция дыхания состоит в обеспечении организма кислородом и 


удалении из него одного из продуктов обмена – углекислого газа. 
Кислород используется для процесса окисления, происходящего в 
клетках, а углекислый газ является продуктом окисления.


Дыхательную систему человеческого организма составляют: 
1) воздухоносные пути: носовая полость, трахея, бронхи, которые 


ветвятся на более мелкие бронхиолы, заканчивающиеся альвеолами 
(легочными пузырьками). Стенки альвеол густо переплетены сетью 
капиллярных кровеносных сосудов, через стенки которых происходит 
насыщение крови кислородом и удаление из нее углекислого газа; 


2) легкие – это пассивная эластичная ткань, в которой 
насчитывается от 200 до 600 млн альвеол, в зависимости от роста тела; 


3) грудная клетка – это герметично закрытая полость; 
4) плевра – это пленка из специфической ткани, которая 


покрывает легкие снаружи и грудную клетку изнутри. Между этими двумя 
листами плевры образуется герметично закрытая плевральная полость; 


5) дыхательные мышцы: межреберные, диафрагма и ряд других 
мышц, принимающих участие в дыхательных движениях.







Частота дыхания зависит от возраста, пола и условий, в 
которых находится человек. Частота дыхания в покое у взрослого 
человека составляет 16–20 циклов в минуту (каждый цикл состоит из 
вдоха и выдоха), у женщин на 1–2 цикла больше. При физической 
нагрузке (в зависимости от характера и интенсивности выполняемых 
упражнений) частота дыхания может увеличиваться в 2–4 раза и 
составить 30–70 циклов в минуту.


Легочная вентиляция, т.е. объем воздуха, который проходит 
через легкие за 1 мин, в покое равна 6–8 л/мин. При напряженной 
физической работе ее величина может достигать 150–190 л/мин, т.е. 
увеличиваться в 20 и более раз.


Наиболее эффективно функцию дыхания развивают 
физические циклические упражнения с включением в работу 
большого количества мышечных групп в условиях чистого воздуха 
(плавание, гребля, лыжный спорт, бег и др.).







Костно-мышечная (скелетная, мышечная) система 
обеспечивает движение, или перемещение в пространстве, что 
является важнейшей функцией организма. Для ее реализации в 
организме имеется опорно-двигательный аппарат, в состав 
которого входят: 
 кости, составляющие плотную часть скелета и 
образующие внутренний остов тела; 
 различные виды соединений костей, среди которых 
наиболее подвижными являются суставы;
 мышцы, составляющие активную часть двигательного 
аппарата.


Скелет (от греч. skeletos — высушенный), или скелетная 
система, образован костями. Различают осевой скелет, к 
которому относятся череп, позвоночный столб и грудная клетка, и 
добавочный скелет, состоящий из костей верхней и нижней 
конечностей.


У человека более 200 костей (85 парных и 36 непарных).
Если кость получает постоянную нагрузку в течение 


долгого времени, она становится более плотной, и наоборот, при 
малоподвижном образе жизни плотность костей уменьшается за 
счет потери минеральных солей. 







Все движения человеческого тела осуществляются 
посредством мышечной системы – активной части опорно-
двигательного аппарата; у человека насчитывается более 600 
мышц. Наиболее крупные мышцы расположены на костях 
скелета (скелетные мышцы).  


Скелетная мускулатура составляет у мужчин 35–45% 
веса тела, у женщин – 28–35 %, а у спортсменов она может 
достигать 50% и более.


Мышцы обеспечивают активные движения и 
вертикальное положение человека, осуществляют 
дыхательные движения, усиливают кровообращение и 
лимфообращение, принимают участие в теплорегуляции. 


Мышца – это орган тела, состоящий из поперечно-
полосатой или гладкой мышечной ткани, способной к 
сокращению под воздействием нервных импульсов.  


Мускулатура – общее обозначение совокупности мышц 
тела или органа. 


Различают два вида мускулатуры: 
-гладкая (непроизвольная),
-поперечно-полосатая (произвольная). 







Нервная система состоит из головного и спинного 
мозга, а также ряда образований, таких как нервы, нервные 
узлы, нервные сплетения и т.п. Все они преимущественно 
построены из нервной ткани, которая выполняет функции 
возбудимости и проводимости. В построении нервной системы 
также принимают участие кровеносные сосуды и окружающая их 
соединительная ткань, которые играют вспомогательную роль. 


В нервной системе выделяют центральную часть, 
которую принято условно обозначать как центральную нервную 
систему (ЦНС) и периферическую часть, или периферическую 
нервную систему.


Нервный импульс является основным средством связи 
между нейронами. Передача информации в нервной системе 
происходит с помощью двух механизмов – электрического и 
химического (медиаторы).


Процессы координации деятельности центральной 
нервной системе основаны на согласовании двух нервных 
процессов – возбуждения и торможения. Торможение является 
активным нервным процессом, который предупреждает или 
угнетает возбуждение.







Пищеварительная система состоит из полости рта, глотки, 
пищевода, желудка, двенадцатиперстной, тонкой и толстой кишок, 
заканчивается прямой кишкой, включает слюнные железы, 
поджелудочную железу, желчный пузырь и печень. 


Пищеварение – это совокупность физических, химических 
и физиологических процессов, происходящих в пищеварительной 
системе и обеспечивающих превращение пищевых продуктов в 
химические соединения, которые всасываются в кровь и лимфу. 
Основные функции пищеварительной системы: 
− моторная (измельчение, перемещение и удаление 
остатков пищи); 
− секреторная (под действием ферментов химическое 
расщепление пищевых веществ); 
− всасывающая (переход нужных для организма веществ в 
кровь и лимфу); 
− экскреторная (удаление из организма некоторых 
продуктов обмена). 







Кожный (общий) покров тела как система организма также 
выполняет ряд функций:
 дыхательная – связана со способностью кожи поглощать кислород 
и выделять углекислый газ;
 защитная – проявляется в защите организма от действия 
механических и химических факторов, ультрафиолетового излучения, 
проникновения микробов, потери и попадания извне воды;
 терморегуляторная, происходящая за счет излучения тепла и 
испарения пота;
 участие в водно-солевом обмене, связано с потоотделением;
 экскреторная выведение с потом продуктов обмена, солей, 
лекарств; усиливается в случае гипофункции почек;
 депонирование крови – до 1 л крови в поверхностных и 
сосудистых сплетениях кожи;
 эндокринная и метаболическая – синтез и накопление витамина D, 
а также некоторых гормонов;
 рецепторная, осуществляемая благодаря наличию 
многочисленных нервных окончаний;
 иммунная – захват, процессинг и транспорт антигенов с 
последующим развитием иммунной реакции.


Кожа состоит из эпидермиса, дермы и подкожно-жировой 
клетчатки (гиподермы).







При физической работе повышение температуры крови 
вызывает активизацию аппаратов терморегуляции: расширение 
сосудов кожи (покраснение), усиление кровотока через них 
(большее при менее интенсивной работе), ведущее к увеличению 
ее температуры и усилению потоотделения. 


При интенсивной мышечной работе теплопродукция 
увеличивается в 10–20 раз. Потери тепла через кожную 
поверхность составляют 82%, при дыхании – 12%. При испарении 1 
г пота теряется 0,58 ккал, а выделение пота возможно до 2,0 л в 
час. При значительной и длительной работе возможно увеличение 
потоотделения до 12 л в сутки. При марафонских дистанциях 
возможно выделение с потом 2–4 г молочной кислоты, при этом 
выделяется 3–4 л пота. 
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Лекция 3 
Естественнонаучные основы 
физического воспитания и контроль 
физического состояния организма (2 
часа) 


Понятие о социально-биологических основах физической культуры  


Важным свойством жизнедеятельности человека является движение как 
проявление его физической активности. В настоящее время не известно более 
физиологичного метода стимуляции различных систем человеческого 
организма, чем физкультурная деятельность. Ее необходимо рассматривать как 
один из важнейших видов деятельности, носящий в целом социально-
культурный характер, ибо ее предметом, целью и главным результатом 
является развитие человека.  


Физическая культура совместно с другими видами культуры представляет 
собой интегративное и полифункциональное явление в жизни личности и 
общества. Научные исследования свидетельствуют о том, что физическая 
культура возникла около 40 тыс. лет до н.э. Начало и дальнейшие 
эволюционные преобразования составляющих элементов физической культуры 
дают основание утверждать, что ее развитие и становление происходили с 
учетом объективных потребностей социума.  


Так, элементы физического воспитания возникли в первобытном 
обществе. Люди добывали себе пищу, охотились, строили жилье, и в ходе этой 
естественной, необходимой деятельности спонтанно происходило 
совершенствование их физических способностей.  


Постепенно в ходе исторического процесса люди обратили внимание на 
то, что те члены племени, которые вели более активный и подвижный образ 
жизни, многократно повторяли те или иные физические действия, проявляли 
физические усилия, были и более сильными, выносливыми и 
работоспособными. Это привело к осознанному пониманию людьми явления 
упражняемости, т.е. изменениями организма, возникающими в результате 
повторяемости действий. Именно это явление стало основой физического 
воспитания.  


Осознав эффект упражняемости, человек стал имитировать необходимые 
ему в трудовой деятельности движения (действия) вне реального трудового 
процесса, например, бросать дротик в изображение животного. Как только 
трудовые действия начали применяться вне реальных трудовых процессов, они 
превратились в физические упражнения. Превращение трудовых действий в 
физические упражнения значительно расширило сферу их воздействия на 
человека, и в первую очередь в плане всестороннего физического 







совершенствования. Далее выяснилось, что значительно лучший эффект в 
физической подготовке достигается тогда, когда человек начинает упражняться 
в детском, а не в зрелом возрасте, т.е. когда его готовят к жизни и к труду 
предварительно. 


В настоящее время к физической культуре относится достаточно широкий 
круг явлений, в частности: 


− тело человека с его характеристиками (уровень физического развития, 
функциональной и физической подготовленности); 


− процесс физического развития и физического воспитания (изменение 
форм и функций организма в процессе возрастного развития, средства, формы 
и методы физического воспитания); 


− знания, потребности, ценностные ориентации, социальные отношения 
и институты (физическое образование, мотивы занятий физической культурой и 
спортом, специфические отношения между объектом и субъектом 
физкультурной деятельности, социализация индивидуумов). 


Физическая культура – это область культурных явлений, связанных с 
преобразованием человеческой телесности, со специфическим развитием и 
совершенствованием физического состояния людей. Именно поэтому она 
носит гетерогенный характер, так как включает в себя самые разнообразные 
виды, направленные на формирование и развитие личности, что требует от нее 
самовыражения, познания, общения, оптимизации психофизического 
состояния, высокой работоспособности. Кроме того, необходим динамизм 
подходов к пониманию сущности физической культуры, нельзя связывать ее 
только с решением задач прикладной физической подготовки или повышением 
телесных кондиций человека. Совокупность специфических закономерностей и 
отношений, а также наличие взаимообусловленных связей с другими видами 
культуры объективно предопределяет ее действенную и конкретную 
необходимость в современном образовательном процессе. 


Исходя из того, что структура физической культуры как 
многокомпонентное общественное явление социально обусловлена общей 
структурой образа жизни людей, аналитическое выделение самых крупных ее 
разделов будет логично вести применительно к тем сферам 
жизнедеятельности, в которых представлены ее основные компоненты. 


Соответственно этому выделяют следующие разделы и виды физической 
культуры. 


Базовая физическая культура. Она, во-первых, характеризуется 
приобретением основного фонда жизненно важных умений и навыков наряду с 
необходимым в жизни уровнем разностороннего развития физических качеств 
и связанных с ними двигательных способностей и, во-вторых, является 
фундаментальной предпосылкой (базой) для специализации в той или иной 
деятельности. 







Базовая физическая культура органически связана с многолетним 
физическим воспитанием, упорядоченным и осуществляемым в соответствии с 
общими закономерностями и педагогическими требованиями системы 
образования. 


Данный вид физической культуры включен в современный 
образовательный процесс как обязательный компонент. Базовая физическая 
культура функционирует в учреждении образования в форме учебной 
дисциплины и обеспечивает базовое физкультурное образование, т. е. систему 
специальных знаний, необходимых для повседневной жизни и развития 
двигательных способностей. 


Основной вид базовой физической культуры составляет так называемая 
«школьная» физическая культура. Под ней подразумевают физическую 
культуру, которая является учебным предметом в общеобразовательных 
школах, формирующую широкий комплекс жизненно необходимых условий, 
навыков, связанных с ними знаний, обеспечивает разностороннее развитие 
физических качеств и оптимизацию состояния здоровья. 


Однако базовая физическая культура не ограничивается лишь ее школьной 
формой. Конкретная направленность, содержание и способы ее использования 
изменяются в зависимости от этапов возрастного развития и условий жизни 
человека. В связи с этим различают так называемые пролонгирующие 
разновидности базовой физической культуры. Такие компоненты 
представлены в системе групповых и самостоятельных занятий по общей 
физической и общекондиционной тренировке различных контингентов 
населения. Эти занятия как бы пролонгируют (продлевают) влияние базовой 
физической культуры. 


Специфическим элементом физической культуры, удовлетворяющим 
потребности личности и создающим своего рода лабораторию для изучения 
возможностей человека в экстремальных условиях, является спорт. 
Спортивная деятельность способствует раскрытию способностей человека с 
учетом предельных и околопредельных нагрузок, предоставляет наилучшие 
возможности для целенаправленного развития и совершенствования 
физических качеств, для самоутверждения и преобразования социального 
статуса личности. Основной целью спортивной деятельности является 
достижение наивысшего результата в конкретном виде спорта. Следовательно, 
спорт – это составная часть физической культуры, средство и метод 
физического воспитания, основанные на соревновательной деятельности и 
подготовке к ней.  


Спорт принято подразделять на два основных вида.  
1. Спорт высших достижений направлен на достижение максимально 


возможных спортивных результатов. Может быть как любительским, т. е. не 
сводимым к коммерческим отношениям, так и профессиональным, который 
обусловлен не только законами собственно спорта, но и законами бизнеса, 







получения финансовой прибыли, коммерции, а также конкретными целевыми 
установками.  


2. Массовый спорт (спорт для всех) – это регулярные учебно-
тренировочные занятия и участие в соревнованиях с целью укрепления 
здоровья, повышения работоспособности, овладения жизненно и 
профессионально необходимыми умениями и навыками, достижения 
физического совершенства. В массовом спорте достижение наивысших 
результатов не является доминантой. 


Оздоровительно-реабилитационная физическая культура. Этот 
специфический раздел физической культуры выделился на основе специально 
направленного использования физических упражнений в качестве средств 
профилактики различных заболеваний и восстановления утраченных функций 
организма.  


Применение отдельных форм двигательных действий с этой целью 
определено преимущественно в виде лечебной физической культуры.  


В сфере спорта и спортивной тренировки применяется спортивно-
реабилитационная физическая культура, специфика деятельности которой 
ориентирована на профилактику исключения последствий спортивного 
травматизма. 


Кроме того в системе реабилитации инвалидов и лиц с отклонениями в 
состоянии здоровья выделяют адаптивную физическую культуру. К ее видам 
относятся адаптивное физическое воспитание (образование), адаптивный 
спорт, адаптивная двигательная рекреация, адаптивная физическая 
реабилитация, креативные (художественно-музыкальные) телесно-
ориентированные практики, экстремальные виды деятельности. 


Профессионально-прикладная физическая культура. Она подразделяется 
на собственно профессионально-прикладную и военно-прикладную 
физическую культуру. Особенности этих разновидностей определяются тем, 
что они включены в систему специальной подготовки человека к конкретной 
деятельности, которая становится основной для него. 


Профессионально-прикладная физическая культура направлена на 
создание предпосылок для успешного освоения той или иной профессии; на 
оптимизацию профессиональной деятельности и ее воздействия на человека. 
Важно отметить, что данный вид физической культуры тесно связан с базовым 
ее компонентом. Их ограниченная связь заключается в том, что 
профессионально-прикладная физическая культура строится на основе 
предпосылок, создаваемых в сфере общей физической подготовки. 


«Фоновые» виды физической культуры. Под данным термином понимают 
гигиеническую физическую культуру, включенную в рамки повседневного 
быта (утренняя гимнастика, прогулки, другие физические упражнения в режиме 
дня, не связанные со значительными физическим нагрузками) и рекреативная 
физическая культура, средства которой используются в режиме активного 







отдыха (туризм, физкультурно-оздоровительные развлечения). При этом 
имеются в виду те формы двигательной активности, которые являются 
факторами оперативной оптимизации текущего функционального состояния 
организма и нормализации его функций на некотором среднем уровне 
обычного повседневного состояния, способствуя тем самым формированию 
благоприятного функционального «фона» для основной деятельности. 


В целом содержание физической культуры интегрируют в себе ценности 
здоровья и здорового образа жизни (валеологические ценности), к каковым 
следует отнести накопленные теорией и методикой знания об использовании 
физических упражнений для эффективного физического развития человека, 
формирования его телосложения, закаливания, повышения 
работоспособности, психоэмоциональной устойчивости. Результатом освоения 
валеологических ценностей физической культуры становятся ее способность 
самоорганизации здорового стиля жизни, умение противостоять 
неблагоприятным воздействиям внешней среды. В данном понимании 
физическая культура – это возможности для формирования мотивации, 
интереса, потребности в бережном отношении человека к своему здоровью. 
Значение физической культуры как формы организованной двигательной 
деятельности в формировании здоровья человека состоит в том, что ее 
средства позволяют развивать не только физические качества, двигательные 
навыки, но, прежде всего, формируют грамотное отношение к себе, своему 
телу и к укреплению здоровья. 


Основными социально значимыми результатами физического воспитания 
являются физическая подготовленность и физическое развитие занимающихся, 
знания, двигательные и методические умения, навыки и привычки, 
необходимые для физического самовоспитания, формирования здорового 
образа жизни, культурной организации свободного времени. К результатам 
физического воспитания относятся также физическое и духовное 
оздоровление, повышение сопротивляемости организма заболеваниям, 
физическая реабилитация и рекреация.  


Принцип целостности организма и его взаимосвязь с окружающей средой 


Внешняя среда обеспечивает существование и развитие организма, 
удовлетворяя необходимые ему жизненные потребности, которые являются 
движущей силой жизнедеятельности, побуждающей индивида на 
взаимодействие с ней. Из внешней среды в организм поступают вещества, 
необходимые для его жизнедеятельности и развития, а также на организм 
действуют раздражители, которые нарушают постоянство внутренней среды.  


Внешняя среда постоянно меняется, создавая новые условия организму. 
Поэтому жизнь можно рассматривать как непрерывную адаптацию, которая 
означает приспособление организма к условиям существования 
жизнедеятельности биологических систем.  







Способность организма сохранять постоянство свойств внутренней среды 
называется гомеостазом. Это постоянство поддерживается непрерывной 
работой всех систем и подсистем организма с помощью механизма 
саморегуляции.  


Гомеостатический контроль осуществляется: 
− на уровне организма поддержка оптимального артериального 


давления, базальной температуры тела, объёма циркулирующей крови и 
множество других параметров; 


− на уровне межклеточного пространства (на примере плазмы крови) –
содержание кислорода, углекислоты, глюкозы, К+, Na+, Са+ и т.п.; 


− на уровне клеток – объём клеток и их органоидов, концентрация ионов 
(например, К+, Na+ и Са2+), макроэргических соединений (например, 
аденозинтрифосфорная кислота). 


Реализация механизма гомеостаза (саморегуляции) осуществляется с 
помощью центральных регулирующих аппаратов: гуморального и нервного.  


Гуморальная (лат. humor – жидкость) регуляция – один из механизмов 
координации процессов жизнедеятельности организма, осуществляемый через 
жидкие среды (кровь, лимфу, тканевую жидкость) с помощью биологически 
активных веществ, вырабатываемых клетками, тканями, органами (гормоны, 
медиаторы и т.д.). 


Нервная регуляция осуществляется с помощью электрических импульсов, 
идущих по нервным клеткам. По сравнению с гуморальной она происходит 
быстрее, более точная, требует больших затрат энергии. 


Нервный и гуморальный аппараты функционируют как единая нервно-
гуморальная система регуляции жизнедеятельности организма при сохранении 
ведущей роли нервного звена, особенно высших его отделов. 


Гомеостаз представляет собой не статическое явление, а динамическое 
равновесие. Способность сохранять гомеостаз в условиях постоянного обмена 
веществ и значительных колебаний факторов внешней среды обеспечивается 
комплексом регуляторных функций организма, поддерживающих 
динамическое равновесие.  


Степень сдвига показателей гомеостаза при существенных колебаниях 
условий внешней среды или при тяжелой работе у большинства людей очень 
невелика. Например, длительное изменение рН крови всего на 0.1–0.2 может 
привести к смертельному исходу. Однако, в общей популяции имеются 
отдельные индивиды, обладающие способностью переносить гораздо большие 
сдвиги показателей внутренней среды. У высококвалифицированных 
спортсменов-бегунов в результате большого поступления молочной кислоты из 
скелетных мышц в кровь во время бега на средние и длинные дистанции рН 
крови может снижаться до величин 7.0 и даже 6.9. Лишь несколько человек в 
мире оказались способными подняться на высоту порядка 8800 м над уровнем 
моря (на вершину Эвереста) без кислородного прибора, т. е. существовать и 







двигаться в условиях крайнего недостатка кислорода в воздухе и, 
соответственно, в тканях организма. Эта способность определяется 
врожденными особенностями человека — так называемой его генетической 
нормой реакции, которая даже для достаточно постоянных функциональных 
показателей организма имеет широкие индивидуальные различия. 


У человека адаптация осуществляется двумя путями. Первый путь – 
«пассивная» стратегия, представляющая собой автоматизированный процесс, 
возникающий в ответ на воздействие внешней среды, который происходит без 
участия сознания, а иногда и без участия центральных структур регуляции. 
Второй путь – стратегия «активная», характеризующаяся целенаправленной 
деятельностью индивида. Основная биологическая задача адаптации 
заключается в минимизации физиологических и психических затрат и 
максимизации полезного, жизненно важного для организма результата. 


В процессе адаптации выделяют три стадии:  
− стадию тревоги, обусловленную мобилизацией защитных сил 


организма;  
− стадию резистентности, связанную с приспособлением человека к 


экстремальным факторам среды; 
− стадию истощения, возникающую при длительном стрессе, что может 


привести к возникновению заболеваний и даже смерти. 
В динамике адаптационных изменений у спортсменов выделяют четыре 


стадии: физиологического напряжения, адаптированности, дизадаптации и 
реадаптации. Каждой из них присущи свои функциональные изменения и 
регуляторно-энергетические механизмы. Основными, имеющими 
принципиальное значение в спорте следует считать две первые стадии. 


В стадии напряжения организма основная нагрузка ложится на 
регуляторные механизмы. Осуществляется приспособление физиологических 
реакций и метаболизма к возросшим физическим нагрузкам. При этом в 
некоторых случаях изменения функций организма могут носить выраженный 
характер.  


Стадия адаптированности организма в значительной мере тождественна 
состоянию его тренированности, то есть адаптации организма к физическим 
нагрузкам. Физиологическую основу этой стадии составляет вновь 
установившийся уровень функционирования различных органов и систем для 
поддержания гомеостаза в конкретных условиях деятельности. Определяемые 
в это время функциональные сдвиги не выходят за рамки физиологических 
колебаний, а работоспособность спортсменов стабильна и даже повышается. 


Процесс дизадаптации является результатом того, что биосоциальная 
плата за адаптацию к интенсивным тренировочным и соревновательным 
нагрузкам вышла за пределы физиологических резервов организма и в 
значительной мере соответствует состоянию перетренированности 
спортсменов. 







Стадия реадаптации возникает после длительного перерыва в 
систематических тренировках или их прекращении совсем. Происходит 
снижение уровня тренированности и возвращение некоторых показателей к 
исходным величинам.  


Организм стремится сохранить необходимое постоянство своей 
внутренней среды в ответ на воздействие различных факторов окружающей 
среды: барометрического давления, газового состава и влажности воздуха, 
гравитации, температуры окружающей среды, солнечной радиации, 
электромагнитного излучения, растительного и животного окружения, а также 
факторов социальной среды с результатами бытовой, хозяйственной, 
производственной и творческой деятельности человека и пр. Условно 
выделяют социальные, физические, химические и биологические факторы 
окружающей среды. 


Социальные факторы среды, влияющие на протекание 
психофизиологических процессов в организме, также многообразны. К данным 
факторам относятся также рост городов и коммуникаций, межрегиональные 
конфликты и войны. Однако считается, что ведущим среди них является образ 
жизни человека, определяемый индивидуальной и общей культурой общества. 
Базисным фактором образа жизни является материальный статус общества, и 
прежде всего достаток семьи. Культура общества высшего порядка влияет на 
человека через воспитание, формируя у него систему ценностей и тем самым 
определяя образ жизни, способствующий сохранению и укреплению здоровья. 


К одним из наиболее сильных физических факторов воздействия на 
человека является действие климата. Он оказывает на человека прямое и 
косвенное влияние. Прямое влияние весьма разнообразно и обусловлено 
непосредственным действием климатических факторов на организм человека 
и прежде всего на условия теплообмена его со средой: на кровоснабжение 
кожных покровов, дыхательную, сердечно-сосудистую систему и 
потоотделительную систему. На организм человека, как правило, влияет не 
один какой-либо изолированный фактор, а их совокупность, причем основное 
действие оказывают не обычные колебания климатических условий, а главным 
образом их внезапные изменения. К физическим факторам относят 
создаваемые в ходе деятельности человека электромагнитное и 
радиоактивное излучения, непосредственное воздействие на экосистемы 
строительной, военной, промышленной и сельскохозяйственной техники в 
процессе ее использования. 


Химическими факторами являются продукты сгорания топлива, 
пестициды, тяжелые металлы и т.д., а также другие химические элементы, 
которые воздействуют на организм человека. 


Биологические факторы внешней среды включают в себя огромное 
множество биологических объектов, с которыми организм непрерывно 
взаимодействует. К ним относятся взаимодействия (биологическое и 







психологическое) с другими людьми, то есть внутривидовое взаимодействие. 
Оно может быть благоприятным и неблагоприятным, в зависимости от 
ситуации. К межвидовому относится взаимодействие человека с 
паразитическими микроорганизмами (бактерии, водоросли, грибы и др.), а 
также – паразитическими животными организмами (простейшие, плоские и 
круглые черви), которые наносят большой вред организму. Большую нишу 
межвидового взаимодействия занимают переносчики инфекционных болезней 
(насекомые, грызуны и т. п.) и, особенно, возбудители заболеваний.  


Воздействие факторов окружающей среды неразрывно связано с 
экологией. 


Экология – это наука, изучающая условия существования живых 
организмов и взаимосвязи между организмами и средой, в которой они 
обитают. Загрязнение атмосферы, которое наблюдается в последнее время, 
приводит к разнообразным экологическим проблемам, воздействует на 
человека, вызывают различные заболевания дыхательной и кровеносной 
систем. 


Кроме того население Республики Беларусь, как известно, после аварии на 
Чернобыльской АЭС подверглось не только действию внешнего, но и 
внутреннего облучения. При этом действие внутреннего облучения 
значительно превосходит влияние тех же доз внешнего. В основе 
повреждающего действия ионизирующего излучения лежит стимуляция 
процессов свободно-радикального окисления в тканях. Это приводит к 
нарушению метаболизма, нарушаются адаптационные возможности 
организма. 


Опыты на животных, в частности на крысах, показали, что дозы облучения, 
близкие к смертельным, оказывают различное влияние на тренированных и 
нетренированных животных: в 2–3 раза чаще выживали крысы, получавшие до 
облучения регулярные физические нагрузки. По результатам исследований, 
при несмертельных дозах лучевое поражение физически тренированных 
людей будет относительно более легким, выздоровление начнется быстрее, 
работоспособность восстановится раньше. 


В целом нарушение экологического равновесия в природе (загрязнение 
воздуха, воды, почвы) и, как следствие, продуктов питания создает реальную 
угрозу для здоровья и жизни человека.  


Среди факторов, определяющих здоровье населения, трудно выделить 
главные и второстепенные, так как только в комплексе они могут оказывать 
влияние на физическое состояние, вступающего в жизнь поколения, 
активизируя поведенческие акты. В целом образ жизни человека, 
направленный на сохранение и укрепление здоровья, имеет большее 
значение, чем характер действующих на него факторов. 


Таким образом, физическая культура, которая начала формироваться с 
момента зарождения человеческой цивилизации, естественным образом 







входит в культуру человечества и за длительное время накопила огромный 
опыт гармоничного совершенствования телесности, разнообразные знания и 
практики, направленные на сохранение и укрепление здоровья и более 
успешной адаптации организма человека к условиям окружающей среды в 
целом. 


Системы организма: сердечно-сосудистая, дыхательная, костно-
мышечная, нервная, пищеварительная и др. 


Органы, структурно и функционально дополняющие друг друга для 
выполнения одной или нескольких функций организма, образуют систему. 
Система органов представляет собой совокупность органов и других 
анатомических образований, имеющих общее происхождение (т.е. 
развивающихся в эмбриогенезе из единого зачатка), общий план строения и 
выполняющих единую функцию в организме.  


Обычно выделяют: сердечно-сосудистую, дыхательную, костно-
мышечную (скелетную, мышечную), нервную, пищеварительную, 
лимфотическую (лимфоидную) и др. системы. 


Сердечно-сосудистая система (система кровообращения) состоит из 
сердца и кровеносных сосудов, образующих в целом замкнутую систему для 
непрерывной регуляции крови через все органы и ткани человека. 


Сердечно-сосудистая система обеспечивает постоянную циркуляцию 
крови в организме по кровеносным сосудам, представляющих собой 
эластичные трубки различного диаметра. По мере удаления от сердца крупные 
артерии разветвляются на более мелкие артериолы, которые в свою очередь 
разветвляются и превращаются в мельчайшие сосуды, капилляры.  


Артериальная кровь, отдавая тканям питательные вещества и кислород и 
принимая продукты жизнедеятельности клеток (углекислый газ, молочную 
кислоту и др.), превращается из артериальной в венозную и по венам 
возвращается к сердцу. Газообмен происходит на уровне капилляров в легких и 
тканях. 


В организме человека кровь выполняет несколько функций:  
− транспортную, в процессе обмена веществ переносит к тканям тела 


питательные вещества, а из тканей к органам выделения транспортирует 
продукты распада, образующиеся в результате жизнедеятельности клеток 
тканей;  


− регуляторную, осуществляет гуморальную регуляцию организма с 
помощью гормонов и других химических веществ и создает гидростатическое 
давление крови на нервные окончания (барорецепторы), расположенные в 
стенках кровеносных сосудов;  


− защитную, защищает организм от вредных веществ и инородных тел, 
кроме этого при повреждении тканей тела останавливает кровотечение;  







− теплообменную, участвует в поддержании постоянной температуры 
тела. 


Количество крови в организме составляет примерно 7–8% от массы тела. У 
человека массой 70 кг имеется 5–6 л крови. В покое 20–50% крови может быть 
выключено из кровообращения и находиться в так называемых «кровяных 
депо» (в печени, селезенке, мышцах и сосудах кожи). При необходимости, 
например, при физической работе, запасной объем крови включается в 
кровообращение.   


Регуляция осуществляется центральной нервной системой рефлекторно 
(автоматически).  


Кровь состоит из жидкой части (плазмы) – 55% и взвешенных в ней 
форменных элементов (эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов и др.) – 45%. 
Кровь имеет слабую щелочную реакцию. 


При мышечной работе увеличивается количество циркулирующей крови 
происходит ее перераспределение в организме: большая часть крови 
устремляется к активно работающим органам: скелетным мышцам, сердцу, 
легким. Изменения в составе крови направлены на удовлетворение возросшей 
потребности организма в кислороде. В результате увеличения количества 
эритроцитов и гемоглобина повышается кислородная емкость крови, т.е. 
увеличивается количество кислорода, переносимого в 100 мл крови.  


Физическая работа способствует общему расширению кровеносных 
сосудов, повышению эластичности их мышечных стенок, улучшению питания и 
повышению обмена веществ в стенках кровеносных сосудов. При работе 
окружающих сосуды мышц происходит массаж стенок сосудов. Кровеносные 
сосуды, не проходящие через мышцы, массируются за счет гидродинамической 
волны от учащения пульса и за счет ускоренного тока крови. Все это 
способствует сохранению эластичности стенок кровеносных сосудов и 
нормальному функционированию сердечно-сосудистой системы без 
патологических отклонений.  


Увеличение пульсового давления улучшает кровоток через сердце, 
увеличивает градиент давления в большом круге, что улучшает кровоток. 
Время полного кругооборота крови (скорость кровотока) составляет 20–25 с, 
при тяжелой работе 8–9 с. При работе распределение тонуса кровеносных 
сосудов изменяется таким образом, что в работающих органах он понижается 
(в связи с чем увеличивается их просвет), а в неработающих – повышается 
(просвет сосудов уменьшается).  


Во время максимальной работы через мышцы проходит до 88% крови (в 
покое 21% – увеличение в 4 раза), через коронарные сосуды в покое и при 
работе 4% (250–1000 мл), через мозг в покое 13%, а при работе 3% 
(относительное уменьшение в 4 раза). 


Сердце (главный орган сердечно-сосудистой системы) представляет собой 
полый орган. Полость его разделена продольной перегородкой на 







изолированную правую и левую половины, каждая из которых состоит из 
предсердия и желудочка. Величина сердца зависит от размеров тела, возраста, 
образа жизни человека. Вес сердца 250–350 г (у женщин меньше на 10–15%, 
чем у мужчин).  


Работа сердца заключается в непрекращающихся на всем протяжении 
жизни человека ритмических сокращениях и расслаблениях предсердий и 
желудочков. Сокращение сердечной мышцы называется систолой, 
расслабление – диастолой. При каждой систоле левого желудочка в аорту 
выталкивается определенное количество крови, называемое систолическим 
объемом. Его величина зависит от количества крови, притекающей к сердцу и 
от силы его сокращений. В состоянии покоя у взрослых людей систолический 
объем крови составляет 60–80 мл, при активной мышечной деятельности он 
может увеличиться в 2–3 раза и составлять 120–150 мл и более. 


Частота сердечных сокращений (ЧСС) у взрослых здоровых людей в 
состоянии покоя составляет около 60–70 ударов в минуту. При физической 
работе происходит учащение сердечного ритма. При тяжелой физической 
работе ЧСС достигает 170–190 ударов в минуту и более.   


Производительность сердца характеризуется минутным объемом крови, 
т.е. количеством крови, выбрасываемым желудочком в течение 1 мин. Его 
величина является произведением ЧСС и систолического объема крови и 
составляет в покое приблизительно 4,2 л (60 уд/мин х 70 мл = 4,2 л/мин). При 
мышечной деятельности в связи с увеличением потребности в кровоснабжении 
скелетных мышц производительность сердца увеличивается. 


Усиление кровоснабжения работающих мышц связано не только с 
увеличением объема циркулирующей крови, но и с ее перераспределением в 
организме. Большая часть крови при этом устремляется к работающим 
органам. Кровоснабжение неработающих органов уменьшается. 
Перераспределение крови обеспечивается сосудистыми реакциями: мелкие 
сосуды (артериолы, капилляры) расширяются в работающих органах и 
суживаются в неработающих. 


Для нормального кровообращения большое значение имеет артериальное 
давление. Его величина зависит от силы сокращения сердца и от просвета 
артериальных сосудов. Различают максимальное (или систолическое давление) 
и минимальное (или диастолическое) давление. У здоровых людей в покое 
максимальное давление равно 100–130 мм рт. ст., а минимальное – 65–85 мм 
рт. ст. С возрастом максимальное и минимальное давление увеличивается, что 
зависит, главным образом, от уменьшения эластичности стенок артериальных 
сосудов.  


Во время физической работы в результате усиления деятельности сердца 
максимальное давление повышается и может возрасти до 200 мм рт. ст. В 
конце работы в связи с утомлением сердечной мышцы оно может понизиться. 
Минимальное давление изменяется меньше, чаще – снижается. 







При тяжелой работе кровоток в активно работающей мышце 
увеличивается наряду с обменом веществ более чем в 20 раз. Усиление 
кровотока выявляется не сразу же с началом работы, а развивается постепенно, 
в течение периода длительностью не менее 20–30 с; при легкой динамической 
работе кровоток в дальнейшем приходит в соответствие с потребностями 
мышцы. При тяжелой динамической работе эту потребность удовлетворить 
невозможно, причем обмен веществ в мышце должен приспосабливаться к 
неадекватному кровотоку. 


Сердце человека чрезвычайно легко поддается тренировке и как ни один 
другой орган нуждается в ней. Активная мышечная деятельность способствует 
гипертрофии сердечной мышцы и увеличению его полостей.  


Дыхательная система. Функция дыхания состоит в обеспечении 
организма кислородом и удалении из него одного из продуктов обмена – 
углекислого газа. Кислород используется для процесса окисления, 
происходящего в клетках, а углекислый газ является продуктом окисления. 


Переход кислорода и углекислого газа из одной среды в другую 
происходит по законам диффузии, под воздействием разницы парциального 
давления этих газов в сторону из среды с большим парциальным давлением в 
среду с меньшим парциальным давлением  


Дыхательную систему человеческого организма составляют:  
1) воздухоносные пути: носовая полость, трахея, бронхи, которые ветвятся 


на более мелкие бронхиолы, заканчивающиеся альвеолами (легочными 
пузырьками). Стенки альвеол густо переплетены сетью капиллярных 
кровеносных сосудов, через стенки которых происходит насыщение крови 
кислородом и удаление из нее углекислого газа;  


2) легкие – это пассивная эластичная ткань, в которой насчитывается от 200 
до 600 млн альвеол, в зависимости от роста тела;  


3) грудная клетка – это герметично закрытая полость;  
4) плевра – это пленка из специфической ткани, которая покрывает легкие 


снаружи и грудную клетку изнутри. Между этими двумя листами плевры 
образуется герметично закрытая плевральная полость;  


5) дыхательные мышцы: межреберные, диафрагма и ряд других мышц, 
принимающих участие в дыхательных движениях. 


Уровень функционирования системы дыхания зависит от потребности 
организма в кислороде и необходимости удаления из него углекислого газа. 
При физической работе в связи с повышением окислительных обменных 
процессов в мышечной ткани потребность в кислороде возрастает в 10–15 раз. 


Основными показателями, характеризующими производительность 
системы дыхания, являются частота дыхания, дыхательный объем, легочная 
вентиляция и др. 


Частота дыхания зависит от возраста, пола и условий, в которых находится 
человек. Частота дыхания в покое у взрослого человека составляет 16–20 







циклов в минуту (каждый цикл состоит из вдоха и выдоха), у женщин на 1–2 
цикла больше. При физической нагрузке (в зависимости от характера и 
интенсивности выполняемых упражнений) частота дыхания может 
увеличиваться в 2–4 раза и составить 30–70 циклов в минуту. 


Легочная вентиляция, т.е. объем воздуха, который проходит через легкие 
за 1 мин, в покое равна 6–8 л/мин. При напряженной физической работе ее 
величина может достигать 150–190 л/мин, т.е. увеличиваться в 20 и более раз. 


Дыхательная система – единственная внутренняя система, которой 
человек может управлять произвольно. Поэтому можно дать следующие 
рекомендации:  


1) дыхание необходимо осуществлять через нос, и только в случаях 
интенсивной физической работы допускается дыхание одновременно через 
нос и узкую щель рта, образованную языком и нёбом. При таком дыхании 
воздух очищается от пыли, увлажняется и согревается, прежде чем поступить в 
полость легких, что способствует повышению эффективности дыхания и 
сохранению дыхательных путей здоровыми;  


2) при выполнении физических упражнений необходимо регулярное 
дыхание:  


а) при выпрямлении тела делать вдох, при сгибании тела делать выдох;  
б) при циклических движениях ритм дыхания приспосабливать к ритму 


движения с акцентом на выдохе. Например, при беге делать на 4 шага вдох, на 
5–6 шагов выдох или на 3 шага вдох и на 4–5 шагов выдох и т. д.  


в) избегать частых задержек дыхания и натуживания, что приводит к 
застою и застою венозной крови в периферических сосудах.  


Наиболее эффективно функцию дыхания развивают физические 
циклические упражнения с включением в работу большого количества 
мышечных групп в условиях чистого воздуха (плавание, гребля, лыжный спорт, 
бег и др.). 


Костно-мышечная (скелетная, мышечная) система обеспечивает 
движение, или перемещение в пространстве, что является важнейшей 
функцией организма. Для ее реализации в организме имеется опорно-
двигательный аппарат, в состав которого входят:  


− кости, составляющие плотную часть скелета и образующие внутренний 
остов тела;  


− различные виды соединений костей, среди которых наиболее 
подвижными являются суставы; 


− мышцы, составляющие активную часть двигательного аппарата. 
Скелет (от греч. skeletos — высушенный), или скелетная система, 


образован костями. Различают осевой скелет, к которому относятся череп, 
позвоночный столб и грудная клетка, и добавочный скелет, состоящий из 
костей верхней и нижней конечностей. 







Скелет является остовом тела и выполняет ряд важных функций. Он 
защищает внутренние органы от механических повреждений, участвует в 
обмене веществ (минеральном); в костях находится красный костный мозг, 
обеспечивающий кроветворение. Самое главное назначение скелета – его 
участие в движениях тела. Кости, как самая плотная часть тела, выполняют роль 
рычагов в передаче мышечных усилий, развиваемых при сокращении 
прикрепляющихся к костям мышц. 


У человека более 200 костей (85 парных и 36 непарных), которые в 
зависимости от формы и функции делятся на:  


− трубчатые (кости конечностей);  
− губчатые (выполняют в основном защитную и опорную функции – 


ребра, грудина, позвонки и др.);  
− плоские (кости черепа, таза, поясов конечностей);  
− смешанные (основание черепа). 


Кость представляет собой орган, построенный преимущественно из 
костной ткани. Снаружи кость покрыта надкостницей. Она богата 
кровеносными сосудами и нервами, проникающими в кость. За счет 
внутреннего, костеобразующего, слоя надкостницы кость растет в толщину.  


Прочностные свойства кости определяются соотношением минеральных 
солей и органических веществ. В состав кости взрослого человека входят вода 
(до 50%), органические вещества (28%) и неорганические соединения (22%).  


Органическое вещество придает костям эластичность; на 95% оно 
представлено коллагеном, а остальную часть составляют белки, жиры и 
углеводы. В неорганическом веществе, придающем кости твердость, 
преобладают соли кальция, фосфора и магния.  


Химический состав костей и, следвательно, их механические свойства, 
зависят от возраста, состояния организма, условий питания. В детском возрасте 
относительное содержание органических веществ и воды больше вследствие 
чего кости обладают меньшей твердостью и большей эластичностью. К 
старости относительное содержание органических веществ в кости 
уменьшается, а неорганических увеличивается; в результате повышается 
хрупкость костей.  


Если кость получает постоянную нагрузку в течение долгого времени, она 
становится более плотной, и наоборот, при малоподвижном образе жизни 
плотность костей уменьшается за счет потери минеральных солей. Следует 
также помнить, что у многих женщин в период менопаузы наблюдается 
склонность к остеопорозу – повышенной хрупкости костей. 


Все кости скелета соединены посредством суставов, связок и сухожилий.  
Суставы – подвижные соединения, область соприкосновения костей в 


которых покрыта суставной сумкой из плотной соединительной ткани, 
срастающейся надкостницей сочленяющихся костей. Полость суставов 
герметично закрыта, она имеет небольшой объем, зависящий от формы и 







размеров сустава. Суставная жидкость уменьшает трение между 
поверхностями при движении, эту же функцию выполняет и гладкий хрящ, 
покрывающий суставные поверхности. В суставах могут происходить сгибание, 
разгибание, приведение, отведение, вращение.  


Главная функция суставов – участие в осуществлении движений. При 
систематических занятиях физическими упражнениями и спортом суставы 
развиваются и укрепляются, повышается эластичность связок и мышечных 
сухожилий, увеличивается гибкость. И, наоборот, при отсутствии движений 
разрыхляется суставный хрящ, изменяются суставные поверхности, 
сочленяющиеся кости, появляются болевые ощущения, возникают 
воспалительные процессы.  


В условиях нормальной физиологической деятельности и двигательной 
активности суставы долго сохраняют объем (амплитуду) движений и медленно 
подвергаются старению. Но чрезмерные физические нагрузки пагубно 
сказываются на строении и функциях суставов: суставные хрящи могут 
истончаться, суставная капсула и связки склерозируются, по периферии 
образуются костные выступы и т.д. Иными словами, морфологические 
изменения в суставах приводят к функциональным ограничениям подвижности 
в суставах и уменьшению амплитуды движений.  


Связки придают прочность суставу и повышают прочность скрепления 
костей. Натянутые вокруг сустава, связки крепятся на особых костных буграх на 
концах костей. 


Сухожилия представляют собой плотные образования соединительной 
ткани, посредством которых мышцы прикрепляются к костям и приводят их в 
движение. 


Занятия физическими упражнениями способствуют повышению прочности 
и эластичности связок и сухожилий, увеличению подвижности суставов, что 
позволяет выполнять упражнения с большей амплитудой. 


Все движения человеческого тела осуществляются посредством мышечной 
системы – активной части опорно-двигательного аппарата; у человека 
насчитывается более 600 мышц. Наиболее крупные мышцы расположены на 
костях скелета (скелетные мышцы).   


Скелетная мускулатура составляет у мужчин 35–45% веса тела, у женщин – 
28–35 %, а у спортсменов она может достигать 50% и более. 


Мышцы обеспечивают активные движения и вертикальное положение 
человека, осуществляют дыхательные движения, усиливают кровообращение и 
лимфообращение, принимают участие в теплорегуляции.  


Мышца – это орган тела, состоящий из поперечно-полосатой или гладкой 
мышечной ткани, способной к сокращению под воздействием нервных 
импульсов.   







Мускулатура – общее обозначение совокупности мышц тела или органа. 
Различают два вида мускулатуры: гладкая (непроизвольная) и поперечно-
полосатая (произвольная).  


Гладкие мышцы расположены в стенках кровеносных сосудов и некоторых 
внутренних органах. Они сужают или расширяют сосуды, продвигают пищу по 
желудочно-кишечному тракту; сокращают стенки мочевого пузыря.  


Поперечно-полосатые мышцы – это все скелетные мышцы, которые 
обеспечивают многообразные движения тела. К поперечно-полосатым 
мышцам относится также и сердечная мышца, автоматически обеспечивающая 
ритмическую работу сердца на протяжении всей жизни.  


Различают среднюю часть мышц – ее тело, или брюшко; головку, которой 
мышца начинается от одной кости; хвост, которым она прикрепляется к другой 
кости. Непосредственно с костями мышцы связаны посредством сухожилий, 
являющихся с одной стороны продолжением соединительного каркаса 
мышцы, а с другой его волокна вплетаются в надкостницу кости.  


По топографо-анатомическому признаку различают мышцы спины, 
заднего и переднего отделов шеи, груди, живота, головы, верхней и нижней 
конечностей. 


Мышцы разнообразны по форме и зависят от отношения мышечных 
волокон к его сухожилию. Клетки мышечного волокна содержат 20% белков, 
0,5% углеводов, 0,5% жиров и около 80% воды.  


Каждая мышца пронизана кровеносными сосудами и нервными 
окончаниями. По кровеносным сосудам в мышцу с кровью поступают 
питательные вещества и кислород. По нервным волокнам к мышце из 
центральной нервной системы поступают нервные импульсы, дающие начало 
сложным химическим процессам, протекающим на молекулярном уровне. 


Под воздействием импульсов, поступающих из центральной нервной 
системы, в мышцах происходит превращение химической энергии в 
механическую. Основным энергетическим источником мышечного сокращения 
является высокомолекулярное вещество, богатое энергией, – 
аденозинтрифосфорная кислота. 


Активная двигательная деятельность приводит к изменениям опорно-
двигательного аппарата. В результате увеличения содержания белков в 
мышечных волокнах их диаметр увеличивается. Это ведет за собой мышечную 
гипертрофию – увеличение объема мышц. Мышцы на ощупь становятся более 
упругими, плотными, рельефно выделяются на поверхности тела. В мышечной 
ткани возрастает сеть капилляров. В результате значительно улучшается 
кровоснабжение работающих мышц и доставка кислорода и энергетических 
веществ во время их работы. В костной ткани изменяется химический состав, 
увеличивается содержание неорганических веществ. Преобладание 
минерального компонента ведет к повышению плотности костной ткани, в 
результате чего кости приобретают более высокую механическую прочность. 







При работе мышцы развивают определенную силу, которую можно 
измерить. Сила мышцы – физический параметр, определяемый весом груза, 
который мышца может поднять на определенную высоту. Сила мышцы зависит 
от суммы сил мышечных волокон, их сократительной способности; от 
количества мышечных волокон в мышце и количества функциональных 
единиц, одновременно возбуждающихся при развитии напряжения; от 
исходной длины мышцы (предварительно растянутая мышца развивает 
большую силу); от условий взаимодействия с костями скелета. Подсчитано, что 
все мышцы человека содержат около 300 млн мышечных волокон. Если 
деятельность волокон и всех мышц человека направить в одну сторону, то при 
их одновременном сокращении он мог бы поднять груз весом 25 т на высоту 1 
м. 


Нервная система состоит из головного и спинного мозга, а также ряда 
образований, таких как нервы, нервные узлы, нервные сплетения и т.п. Все они 
преимущественно построены из нервной ткани, которая выполняет функции 
возбудимости и проводимости. В построении нервной системы также 
принимают участие кровеносные сосуды и окружающая их соединительная 
ткань, которые играют вспомогательную роль. В нервной системе выделяют 
центральную часть, которую принято условно обозначать как центральную 
нервную систему (ЦНС) и периферическую часть, или периферическую нервную 
систему. 


Нервный импульс является основным средством связи между нейронами. 
Передача информации в нервной системе происходит с помощью двух 
механизмов – электрического и химического (медиаторы). 


Процессы координации деятельности центральной нервной системе 
основаны на согласовании двух нервных процессов – возбуждения и 
торможения. Торможение является активным нервным процессом, который 
предупреждает или угнетает возбуждение. 


Для выполнения четких целенаправленных движений необходимо 
непрерывное поступление в ЦНС сигналов о состоянии мышц, о степени их 
сокращения, напряжения и расслабления, о позе тела, положении суставов. 
Информация передается от рецепторов сенсорных систем и от рецепторов 
двигательной сенсорной системы – проприорецепторов, расположенных в 
мышечной ткани, фасциях, суставных сумках и сухожилиях. От них в ЦНС 
поступает полная информация о выполнении данного двигательного действия, 
происходит сравнение ее с заданной программой. 


Нервная система человека задействована при выполнении любых 
физических упражнений. От различных мышц и органов импульсы поступают в 
мозг, вырабатываются новые нервные связи, формируются условные 
рефлексы. Все это благоприятно сказывается на функционировании организма 
человека в целом, способствует пластичности нервных процессов, 
сбалансированности процессов напряжения и расслабления. 







Пищеварительная система состоит из полости рта, глотки, пищевода, 
желудка, двенадцатиперстной, тонкой и толстой кишок, заканчивается прямой 
кишкой, включает слюнные железы, поджелудочную железу, желчный пузырь 
и печень. Данная система отвечает за пищеварение в организме. Пищеварение 
– это совокупность физических, химических и физиологических процессов, 
происходящих в пищеварительной системе и обеспечивающих превращение 
пищевых продуктов в химические соединения, которые всасываются в кровь и 
лимфу.  


Основные функции пищеварительной системы:  
− моторная (измельчение, перемещение и удаление остатков пищи);  
− секреторная (под действием ферментов химическое расщепление 


пищевых веществ);  
− всасывающая (переход нужных для организма веществ в кровь и 


лимфу);  
− экскреторная (удаление из организма некоторых продуктов обмена).  


Субъективные ощущения, обусловленные пищевой потребностью 
организма, характеризуются чувством голода. В его основе лежит безусловный 
рефлекс, который находится под контролем коры больших полушарий 
головного мозга.  


Физические нагрузки оказывают различное влияние на процессы 
пищеварения. Кровоснабжение почек и органов желудочно-кишечного тракта 
во время физической работы уменьшается (первых в 19 раз, а вторых в 24 
раза), что дает возможность увеличить кровоснабжение работающих мышц. 


С одной стороны, мышечная деятельность активизирует обменные 
процессы и положительно влияет на функцию различных пищеварительных 
желез и на процесс всасывания. С другой стороны, напряженная мышечная 
работа в значительной мере угнетает пищеварительные процессы. 


Лимфотическая (лимфоидная) система – это вспомогательная система 
для тока жидкости из тканевых, межклеточных пространств в кровеносную 
систему.  


Лимфатическая система выполняет следующие функции: 
- регулирует объем циркулирующей крови; 
- распределяет жидкость в теле;  
- выполняет защитную функцию (удаляет и уничтожает бактерии, 


токсины и др.); 
- транспортирует питательные вещества; 
- возвращает белок из тканевых пространств в кровоток. 


Нарушение транспортировки лимфы по каким-либо причинам ведет к 
отеку, в особенности на конечностях.  


Лимфатические узлы, входящие в лимфатическую систему, играют 
значительную роль в иммунологических процессах. Они одними из первых 
реагируют при местных воспалительных процессах. 







Оптимальные регулярные двигательные нагрузки улучшают лимфоток, 
способствуют улучшению иммунитета организма человека. 


Кожный (общий) покров тела как система организма также выполняет 
ряд функций: 


− дыхательная – связана со способностью кожи поглощать кислород и 
выделять углекислый газ; 


− защитная – проявляется в защите организма от действия механических 
и химических факторов, ультрафиолетового излучения, проникновения 
микробов, потери и попадания извне воды; 


− терморегуляторная, происходящая за счет излучения тепла и 
испарения пота; 


− участие в водно-солевом обмене, связано с потоотделением; 
− экскреторная выведение с потом продуктов обмена, солей, лекарств; 


усиливается в случае гипофункции почек; 
− депонирование крови – до 1 л крови в поверхностных и сосудистых 


сплетениях кожи; 
− эндокринная и метаболическая – синтез и накопление витамина D, а 


также некоторых гормонов; 
− рецепторная, осуществляемая благодаря наличию многочисленных 


нервных окончаний; 
− иммунная – захват, процессинг и транспорт антигенов с последующим 


развитием иммунной реакции. 
Кожа состоит из эпидермиса, дермы и подкожно-жировой клетчатки 


(гиподермы). 
Эпидермис включает в себя пять слоев эпидермальных клеток. 


Эпидермис содержит меланин, который окрашивает кожу и вызывает эффект 
загара. 


Дерма представляет собой соединительную ткань, содержащую в себе 
петли капилляров и нервные окончания, кровеносные и лимфатические 
сосуды, фолликулы волос, железы, а также эластические, коллагеновые и 
гладкомышечные волокна, придающие коже прочность и эластичность. 


Подкожно-жировая клетчатка состоит из пучков соединительной ткани и 
жировых скоплений, пронизанных кровеносными сосудами и нервными 
волокнами. Физиологическая функция жировой ткани заключается в 
накоплении и хранении питательных веществ. Кроме того, она служит для 
терморегуляции и дополнительной защиты внутренних органов. 


В коже имеется большое количество различных желез. По характеру 
секрета различают сальные, потовые и молочные железы. 


Кожа представляет собой обширное рецепторное поле, 
воспринимающее осязательные, температурные, болевые раздражения из 
внешней среды. Чувствительные нервные окончания (рецепторы) имеют 
различное строение и расположены в коже на разной глубине.  



https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%BE%D1%82%D0%B4%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B0

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B8%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B0





Через кожу в организм человека можно вводить целый ряд лекарственных 
веществ. Путем втирания в кожу специальных мазей вводятся, например, 
препараты ртути, эфиры салициловой кислоты и др. Применяют внутрикожную 
инъекцию препаратов. Как правило, они оказывают местное воздействие.  


Через потовые железы осуществляется выделение различных веществ 
(солей, мочевины, аммиака, мочевой кислоты и других), они предохраняют 
тело от перегрева. За сутки потовые железы вырабатывают 500–600 мл пота в 
обычных условиях и до нескольких литров при физической работе или высокой 
температуре окружающей среды. 


Изменение микроклимата или резко меняющиеся погодные условия 
оказывают значительные влияния на процессы, происходящие в организме 
человека.  


При жарком климате предъявляются повышенные требования к 
механизмам теплоотдачи. Реакция на высокую температуру – расширение 
кожных кровеносных сосудов, что сопровождается увеличением минутного 
объема крови, учащением сердцебиения, падением артериального давления. 
Теплоотдача с поверхности кожи возможна лишь в том случае, если 
температура организма выше температуры окружающей среды. В противном 
случае активизируется процесс потоотделения, отдача тепла в окружающую 
среду происходит при испарении пота.  


При общем похолодании организма человека наблюдаются изменения в 
обмене веществ и энергии. Снижается содержание в крови углеводов и 
водорастворимых витаминов С, В1, В2, основным энергетическим материалом 
становятся липиды. Для успешного приспособления к пониженной температуре 
калорийность пищи при снижении среднемесячной температуры на 10°С 
должна повышаться на 5%. Питание должно быть белково-липидным с 
повышенным содержанием в пище жирорастворимых витаминов А, Е, К, 
употребление большого количества углеводов нецелесообразно.  


При физической работе повышение температуры крови вызывает 
активизацию аппаратов терморегуляции: расширение сосудов кожи 
(покраснение), усиление кровотока через них (большее при менее интенсивной 
работе), ведущее к увеличению ее температуры и усилению потоотделения.  


При интенсивной мышечной работе теплопродукция увеличивается в 10–
20 раз. Потери тепла через кожную поверхность составляют 82%, при дыхании 
– 12%. При испарении 1 г пота теряется 0,58 ккал, а выделение пота возможно 
до 2,0 л в час. При значительной и длительной работе возможно увеличение 
потоотделения до 12 л в сутки. При марафонских дистанциях возможно 
выделение с потом 2–4 г молочной кислоты, при этом выделяется 3–4 л пота.  


При 100%-ной влажности воздуха потери тепла, в связи с потоотделением, 
не происходит. При вдыхании сухого и холодного воздуха у тепло одетого 
человека потери через органы дыхания могут быть в 16 раз больше потерь 
тепла через кожную поверхность.  







Теплоотдача при работе отстает от теплопродукции, так как химическая 
терморегуляция ограничивается или отсутствует. Поэтому при интенсивной 
работе температура тела повышается на 1–3 и даже 4°С, что ограничивает 
работоспособность.  


Физическая работа активизирует систему терморегуляции. При 
интенсивных физических нагрузках температура тела повышается на 1–1,5°С, 
что способствует более эффективному протеканию в тканях окислительно-
восстановительных процессов и повышению работоспособности организма.  


Повышение температуры тела при физических нагрузках до 38–38,5°С у 
нетренированного человека может привести к тепловому удару. 
Тренированные люди подобную температуру переносят гораздо легче.  
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1. Двигательный режим 


Суммарная величина разнообразных движений за
определенный промежуток времени (час, сутки, неделя)
называется двигательным режимом или двигательной
активностью.


Оптимальный двигательный режим должен
удовлетворять кинезофилию — естественную биологическую
потребность человека в движении.


Оптимальные границы двигательного режима
должны определять тот уровень двигательной активности,
при котором достигается наилучшее функционирование
организма, высокий уровень выполнения учебно-трудовой и
социальной деятельности.







Зависимость иммунологических реакций от 
суточной двигательной активности человека


(А.Г. Сухарев, 1991)







Последствия гиподинамии







Нормы двигательной активности 
(часов в неделю)


Исследователи Нормы двигательной 
активности


Л.П. Матвеев, 1982 7—14


Всероссийский научно-исследовательский ин-т
физ. культуры, 1983 10—14


В.В. Матов, 1984 7—8


Н.М. Амосов, И.В. Муравов, 1985 16—18


Б.Г. Фадеев, 1986 9—10


В.Н. Кряж, 1996 8—10


А.С. Солодков, 1999 8—10


А. Г. Фурманов, 2009 10—14







2. Физиологическая характеристика утомления 
и восстановления организма


Утомление — особый вид функционального состояния
человека, временно возникающий под воздействием
продолжительной или интенсивной работы и приводящий к
снижению ее эффективности.


При умственной работе утомление имеет в своей основе 
изменения  активности  и  взаимодействия  процессов  возбуждения 
и торможения в нервных центрах, а также нарушения динамики  
кровообращения  и  кислородного  обмена  в  коре больших 
полушарий и в других отделах ЦНС. Это приводит к расстройству в 
динамике условнорефлекторных механизмов как во второй, так и в 
первой сигнальных системах.


Физическое утомление возникает при работе значительной 
интенсивности, не соответствующей уровню непосредственной 
готовности организма к выполнению данной физической нагрузки. 







Причины переутомления:


 пocтoяннoe утомление;
 неблагоприятные уcлoвия
жизнедеятельности;
 нeдocтaтoчный coн;
 низкaя физичecкaя aктивнocть;
 cтpeccoвыe cитуaции;
 выпoлнeниe физичecкoй paбoты,
нecopaзмepнoй c вoзмoжнocтями
организма.







В развитии большинства адаптационных реакций
прослеживаются два этапа:


 срочной, но несовершенной адаптации;
 долговременной, или кумулятивной, адаптации.


Срочная адаптация характеризуется
постоянно протекающими приспособительными
изменениями, возникающими как ответные реакции
организма на непрерывно меняющиеся условия
внешней среды.


Долговременная адаптация характеризуется
такими приспособительными изменениями, которые
возникают под влиянием регулярно повторяющихся
внешних воздействий.







Внешние признаки утомления при физической работе


Признаки
Небольшое 
физическое 
утомление


Значительное утомление 
(острое переутомление 1 


степени)


Резкое переутомление (острое 
переутомление II степени)


Окраска кожи
Небольшое 
покраснение


Значительное покраснение
Резкое покраснение, побледнение, 


синюшность


Потливость Небольшая Большая (выше пояса) Очень большая, в том числе ниже 
пояса


Дыхание
Учащенное (до 22-26 


в мин)
Учащенное (38-46 в мин), 


поверхностное
Резкое (более 50-60 в 1 мин), 


учащенное, через рот


Движение Бодрая походка
Неуверенный шаг, легкое 


покачивание, отставание на 
марше


Резкие покачивания, появление 
некоординированных движений. 
Отказ от дальнейшего движения


Общий вид, 
ощущения


Обычный


Усталое выражение лица, 
нарушение осанки 


(сутулость, опущенные 
плечи). Снижение интереса к 


окружающему


Изможденное выражение лица, 
резкое нарушение осанки, апатия, 


жалобы на слабость , сильное 
сердцебиение, головная боль, 


жжение в груди, тошнота, рвота


Мимика Спокойная Напряженная Искаженная


Внимание
Хорошее, 


безошибочное 
выполнение указаний


Неточность в выполнении 
команд, ошибки при 


перемене направления


Замедленное, неправильное 
выполнение команд. 







Фазы изменения эффекта упражнений: 
 относительной нормализации (восстановление),
 суперкомпенсаторная, 
 редукционную фазы (утраченной компенсации).







3. Классификация физических упражнений 


Классификация физических упражнений – это 
разделение их на группы (классы) в соответствии с 
определенным признаком. В теории и методике 
физического воспитания создан целый ряд 
классификаций физических упражнений. 


В любой классификации упражнений 
предполагается, что каждое из них обладает 
относительно постоянными признаками, в том числе по 
эффекту воздействия на выполняющего упражнение.


Следует иметь ввиду, что каждое физическое 
упражнение обладает не одним, а несколькими 
характерными признаками. Поэтому одно и то же 
упражнение может быть представлено в разных 
классификациях. В связи с этим не может быть создано 
пригодной для каждого случая единой классификации 
упражнений.







по интенсивности работы.


Циклические упражнения подразделяются 
на упражнения:


 максимальной интенсивности, 
 субмаксимальной интенсивности, 
 большой интенсивности, 
 умеренной интенсивности (таблица).


Показатель
Зона относительной мощности работы


Максимальная Субмаксимальная Большая Умеренная


Предельная 
длительность От 10 до 30 с От 30 с до 3-5 мин От 3-5 до 30 мин Свыше 30-40 мин


Биохимические 
сдвиги Субмаксимальные Максимальные Максимальные Незначительные


Работа сердца 
(ЧСС, уд/мин)


160–170 после 
работы


Нарастает до 
максимума,


190–200


Близка к 
максимуму, до 200


Ниже максимума, 
150–180


Длительность 
восстановления 30–40 мин 1–2 ч Нес-ко ч 2–3 суток


3. Классификация физических упражнений 







по степени вовлеченности мышечных групп
выделяют следующие группы физических 
упражнений:


 локальные (до1/3 мышечных групп);
 региональные (до 2/3 мышечных групп);
 глобальные (св. 2/3 мышечных групп).


3. Классификация физических упражнений 


По регламентации нагрузок могут быть 
упражнения 
 заданного объема работы (дистанция в беге);
 упражнения заданного времени (бокс, хоккей и т.д.).







4. Состояние и показатели тренированности


Физиологическая сущность тренированности – это
такой уровень функционального состояния организма,
который характеризуется совершенствованием механизмов
регуляции, увеличением физиологических резервов и
готовностью к их мобилизации. Это выражается в
повышенной устойчивости организма к длительным и
интенсивным физическим нагрузкам и высокой
работоспособности спортсмена.







Отличия (преимущества) тренированного организма
от нетренированного:


1) тренированный организм может выполнять
физические нагрузки такой продолжительности или
интенсивности, которые не под силу нетренированному;


2) тренированный организм характеризуется более
экономным функционированием различных органов и систем
в покое, при умеренных физических нагрузках и
способностью достигать больших результатов при
максимальных нагрузках;


3) тренированный организм способен более
совершенно осуществлять управление двигательной
деятельностью, быстрее и полнее мобилизовать и
эффективнее использовать свои резервные возможности;


4) тренированный организм может продолжать
работу при более глубоких изменениях гомеостаза и
характеризуется более высокими функциональными
резервами и эффективными восстановительными
процессами.







У тренированного человека при выполнении 
стандартной нагрузки: 
более короткий период врабатывания; 
при работе более низкий уровень физиологических 
процессов; 
восстановление заканчивается относительно 
быстрее. 


При выполнении предельной работы 
превосходство тренированного 
определяется:


 способностью более быстро 
мобилизовать и максимально 
использовать свои резервы;
 более высокой производительностью и 
экономичностью работы его организма;
 более совершенной техникой 
движений; 
 адаптацией организма к продолжению 
работы при резко измененной внутренней 
среде.







В состоянии покоя показатели тренированности отражают
экономизированную деятельность организма.


 Общее количество крови в организме у спортсменов
увеличивается, возрастает количество гемоглобина,
повышается кислородная емкость крови.
 Наступает гипертрофия сердечной мышцы (утолщение
сердечных волокон), увеличивается емкость полостей
сердца.
 Наблюдается брадикардия (урежением частоты
сердечных сокращений).
 Минутный объем крови у спортсменов меньше, чем у
нетренированных людей.


Показателями тренированности являются функциональные
пробы дыхательной системы:
 повышается максимальная вентиляция легких,
 увеличивается мощность дыхательных мышц,
 возрастает выносливость к задержке дыхания.







Формула определения целевого пульса:


Например, 20-летняя женщина, желающая заниматься на 70–80%
своего максимального пульса, может вычислить свою целевую зону пульса
следующим образом:


При нагрузке 70%: 200 (максимальный пульс: 220 – 20) х 0,70 (нагрузка)
= 140 (целевая зона пульса).


При нагрузке 80%: 200 (максимальный пульс: 220 – 20) х 0,80 (нагрузка)
= 160 (целевая зона пульса).


При счете пульса в течение 10 секунд разделите целевую зону пульса
на 6 и округлите полученный результат до ближайшего целого числа:


140 : 6 = 23,3 = 23 и 160 : 6 = 26,6 = 27.
Целевая зона пульса для этого человека – 23–27 ударов за 10 сек.
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Лекция 4 
Естественнонаучные основы 
физического воспитания и контроль 
физического состояния организма (2 
часа) 


Двигательный режим 


Движение является врожденной, естественной потребностью человека. 
Для обеспечения нормальной жизнедеятельности организма необходима 
достаточная активность скелетных мышц. Двигательная деятельность улучшает 
функционирование опорно-двигательной, сердечно-сосудистой, дыхательной, 
нервной и других систем организма. 


Суммарная величина разнообразных движений за определенный 
промежуток времени (час, сутки, неделя) называется двигательным режимом 
(двигательной активностью).  


Оптимальный двигательный режим должен удовлетворять кинезофилию –  
естественную биологическую потребность человека в движении. 


Оптимальные границы должны определять тот уровень двигательной 
активности, при котором достигается наилучшее функционирование 
организма, высокий уровень выполнения учебно-трудовой и социальной 
деятельности.  


Помимо оптимального, наиболее благоприятного для организма человека,  
различают гиперкинезию и гипокинезию. 


Гиперкинезия (греч. hyper — повышение; kinesis — движение) – это 
чрезмерная двигательная активность. Гиперкинезия встречается очень редко и 
связана с ранней спортивной специализацией. При этом могут наблюдаться 
истощение симпатико-адреналовой системы, дефицит белка и снижение 
иммунитета. 


Гипокинезия (греч. hypo — понижение, уменьшение, недостаточность; 
kinesis — движение) — особое состояние организма, обусловленное 
недостаточностью двигательной активности. В ряде случаев это состояние 
приводит к гиподинамии (греч. hypo — понижение; dynamis — сила) — 
совокупность отрицательных морфо-функциональных изменений в организме 
вследствие длительной гипокинезии.   


 Выявлена зависимость между количественной величиной суточной 
двигательной активности и реакциями организма на нее, которая  носит 
параболический характер. 


Гипокинезия вызвана дефицитом биологической потребности в 
движениях, что резко снижает функциональное состояние и работоспособность 
организма.  







Некоторые животные очень тяжело переносят отсутствие движений. 
Например, при содержании крыс в течение 1 месяца в условиях акинезии 
погибает 40% животных, а в условиях гипокинезии – 20% животных. Цыплята, 
выращенные в условиях обездвижения в тесных клетках и выпущенные затем 
на волю, погибали при малейшей пробежке. 


В последнее время социальные условия жизнедеятельности человека 
привели к значительному снижению нагрузки на мышечную систему. Если 
всего лишь 100 лет назад до 96% всей механической работы на земном шаре 
выполнялось за счет мышечной энергии человека, то теперь — не более 1%. У 
современного человека снижена двигательная активность, фактически, во всех 
сферах жизнедеятельности, что в значительной степени обусловлено научно-
техническим прогрессом. 


Дефицит движений вызывает многообразные морфофункциональные 
изменения в организме от адаптации к низкому уровню двигательной 
активности до более глубоких изменений, предпатологических и 
патологических состояний. Поэтому гиподинамию относят к числу наиболее 
распространенных факторов риска возникновения различных заболеваний. Из-
за значительной распространенности и многообразия причин возникновения 
гиподинамия является одной из важнейших проблем нашего времени, 
имеющих очень большое общебиологическое и социальное значение. 


Воздействие гиподинамии на  опорно-двигательный аппарат 
Обследование моряков-подводников показало, что после 1,5 месяцев 


пребывания в море сила мышц туловища и конечностей уменьшалась на 20-
40% от исходной, а после 4 месяцев плавания – на 40-50%.  


Гипокинезия ведет к появлению выраженных атрофических и 
дистрофических изменений в мышцах, то есть наблюдается снижение массы и 
объема мышц, их сократительных свойств. Ухудшается кровоснабжение мышц, 
энергообмен. Происходит снижение мышечной силы, точности, быстроты, 
гибкости и выносливости при работе (особенно статической выносливости).  


Снижается тонус мышц, что ведет к нарушению осанки. Нарушение осанки, 
в свою очередь, приводит к смещению внутренних органов, ухудшению в их 
работе.  


При гиподинамии влияние мышц на кости ослабевает, могут изменяться 
размеры и структура костей. Происходят изменения белково-фосфорно-
кальциевого обмена в костях и других тканях. Кальций выходит из костей, что 
сопровождается снижением их плотности. Повышение содержания кальция в 
крови сопровождается повышением свертываемости крови, образованием 
камней в почках. Кроме того, изменения в костях могут отрицательно сказаться 
на кроветворении. 


Воздействие гиподинамии на  сердечно-сосудистую систему 
При длительной гипокинезии происходит выраженное уменьшение массы 


сердца. Уменьшение объема сердца приводит к меньшим величинам 







сердечного выброса (уменьшению систолического и минутного объемов 
крови). Возникает атрофия сердечной мышцы, ухудшается питание миокарда. 
Ослабленные скелетные мышцы не могут в должной мере способствовать 
венозному возврату крови. Затрудняется кровоток от нижних конечностей к 
сердцу, и в целом работа сердца по перекачиванию крови. Время кругооборота 
крови заметно возрастает. Снижается количество циркулирующей крови в 
связи с застаиванием её в капиллярах.  


Функция сердца становится менее «экономичной», что проявляется в 
учащении сердечных сокращений, лабильности пульса, уменьшении 
систолического объема и силы сокращений миокарда. Нарушается регуляция 
функционирования сердца, что проявляется неадекватным учащением пульса 
при физической нагрузке и тахикардией даже в покое. На 
электрокардиограмме отмечаются признаки ухудшения трофики миокарда, 
замедление внутрисердечной проводимости нервного возбуждения. 


Тонус артериальных и венозных сосудов ослабляется, ухудшаются 
снабжение тканей кислородом (гипоксия). Нарушается функционирование 
лимфатических сосудов в связи с чем снижается иммунитет организма 
человека. 


Чаще всего при гиподинамии развивается комплекс симптомов, 
возникающих из-за нарушений регуляции и функционирования сердечно-
сосудистой системы, который обычно обозначают как синдром 
вегетососудистой дистонии: неустойчивость частоты пульса и величины 
артериального давления с различной, сугубо индивидуальной 
направленностью этих изменений. Нередко наблюдаются тахикардия и 
склонность к артериальной гипертонии. Часто вегетососудистая дистония 
сопровождается появлением болей в области сердца, которые могут быть 
тупыми, ноющими, а у некоторых больных боли имеют колющий, сжимающий 
характер. 


При гиподинамии со стороны дыхательной системы наблюдается 
уменьшение  жизненной емкости легких, глубины дыхания, минутного объема 
дыхания и максимальной легочной вентиляции. Резко увеличивается 
кислородный запрос и кислородный долг при работе. Основной обмен и 
энергообмен понижаются. 


Воздействие гиподинамии на железы внутренней секреции 
Ограничения двигательной активности приводят к существенным 


изменениям структуры и функции. Развиваются застойные явления в органах 
малого таза с нарушением их функции и, как следствие, снижается 
репродуктивная способность. Наблюдается понижение функций желез 
внутренней секреции, в том числе сокращается выброс адреналина – гормона, 
помогающего преодолевать стрессовые состояния. У малоподвижного 
человека повышается потребность в стимуляции синтеза адреналина 







искусственными методами с помощью курения табака, приема алкоголя и 
проч. 


Вследствие гиподинамии повышаются свертываемость крови, уровень 
кортикостероидов и катехоламинов. Это приводит к задержке натрия и воды в 
организме с возможным появлением отёков, потере калия, повышению 
артериального давления и уровня глюкозы в крови, замедлению процессов 
регенерации тканей. 


Исследовались практически здоровые люди, одни из которых проводили 
свой отпуск в условиях гипокинезии, а другие — с достаточной физической 
нагрузкой. Оказалось, что после отпуска, проведенного при низкой физической 
активности, в ответ на стандартную велоэргометрическую нагрузку у 80% 
мужчин и 70% женщин при электрокардиографическом исследовании 
наблюдались различные изменения коронарного кровообращения сердца. 
Одновременно у исследованных обнаружено увеличение массы тела в 
среднем на 2 кг, что свидетельствует о накоплении в это время жировых 
отложений, то есть развитии ожирения. Другая группа практически здоровых 
людей имела во время отпуска значительные физические нагрузки. У них не 
произошло накопления массы тела, а электрокардиографическое 
исследование, проведенное после стандартной велоэргометрической пробы, 
не выявило каких-либо изменений коронарного кровотока в мышце сердца. 


 
Воздействие гиподинамии на  центральную нервную систему 


Уменьшение мышечной активности приводит к значительному снижению 
афферентной и эфферентной импульсации.  Это нарушает функцию коры 
головного мозга, способствует преобладанию тормозных процессов. Снижается 
координация, ухудшается мышечная чувствительность. Возникает повышенная 
утомляемость, нарушается сон, снижается способность поддерживать высокую 
умственную и физическую работоспособность. Ухудшается состояние органов 
чувств (зрительного анализатора, вестибулярного аппарата). Отмечено, что 
длительная гиподинамия (более 5—8 сут), может сопровождаться развитием 
ипохондрического синдрома.  


Т.о. гиподинамия оказывает чрезвычайно неблагоприятное воздействие 
на организм человека, уменьшает его способность адаптироваться к 
изменяющимся, особенно вредным воздействиям внешней и внутренней 
среды. Это связано с формирующимися во время гипокинезии изменениями 
мышц, центральной и вегетативной нервной системы, коркового и мозгового 
слоев надпочечников, органов дыхания, специфических и неспецифических 
механизмов противоинфекционной защиты, нарушениями обмена веществ. В 
результате развития гиподинамии наблюдаются рост заболеваний, ухудшение 
качества жизни и даже росту смертности населения. 


Обучение в учреждениях высшего образования – сложный и длительный 
процесс, имеющий характерные особенности, высокие требования к 
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пластичности психики и физиологии молодых людей. Годы студенчества 
совпадают с периодом возрастной физиологической перестройки организма, 
переходом от детской зависимости к статусу взрослого со всеми его правами и 
обязанностями, необходимостью оценки собственных способностей и 
склонностей в избранном направлении деятельности. Каждому молодому 
человеку, ставшему студентом, приходится искать свое место в новом 
коллективе, заново устанавливать взаимоотношения с множеством людей, 
преподавателей и студентов, приобретать социальный опыт и ответственность 
за принятие решений.  


В течение всего курса обучения студенты находятся в постоянном 
напряжении, которое у них значительно выше, чем у молодых представителей 
других социальных групп. Во время экзаменационных сессий, состояние 
умственного и нервного напряжения у студентов резко обостряется, 
сопровождается сильными эмоционально-стрессовыми воздействиями.  


Труд экзаменующихся относится к особому виду умственного труда – 
эмоционально-интеллектуальному. При сдаче экзаменов отмечается 
изменение вегетативных показателей, увеличивается частота сердечных 
сокращений, систолическое давление, минутный и систолический объем крови, 
наблюдается некоторое снижение диастолического давления. Иногда при этом 
отмечаются глубокие физиологические и биохимические изменения, которые 
могут переходить в патологические, и, что особенно важно, эти изменения 
ликвидируются медленнее, чем при физическом труде. 


У студентов в период экзаменационной сессии до минимума сокращается 
динамический компонент; 10–12 часов в день студенты находятся в состоянии 
статического мышечного напряжения. При таком режиме работы, когда 
гипокинезия, является постоянной у большинства студентов, а напряжение 
мозговых функций значительно возрастает, многие из них жалуются на 
болезненное состояние и усталость. 


 Кроме того, сама учебная деятельность студента за последние годы 
настолько изменилась, что его адаптационно-компенсаторные механизмы не 
справляются со всеми нагрузками. А это, в свою очередь, приводит к 
истощению и срыву адаптации, что служит основой болезни.  


В настоящее время не вызывает сомнений положительный 
профилактический эффект физических упражнений при гипокинезии. 
Исследования последнего десятилетия показали, что применение физических 
упражнений способствует предотвращению сердечно-сосудистых, 
метаболических и нервно-психических нарушений.  


В то же время разными исследователями получены данные, которые 
свидетельствуют о всевозможных нежелательных реакциях сердечно-
сосудистой системы при чрезмерно интенсивных и длительных физических 
упражнениях. 


Какой же режим физических нагрузок является оптимальным? 







Установлено, что физическая тренировка может оказаться эффективной 
только в том случае, если будет разнообразной и направленной на 
поддержание как скоростно-силовой, так и общей выносливости с 
энерготратами 500—600 ккал/сут, что соответствует нагрузке средней тяжести. 
Оказалось, что большое значение имеет цикличность физических тренировок с 
оптимальной формулой 3+1 (3 дня занятий и 1 день отдыха) при 
продолжительности занятий 2 ч в день. 


Результаты многочисленных исследований показали значительное 
улучшение умственной работоспособности студентов при включении в режим 
дня физических упражнений:  


1) показано, что у занимающихся ежедневно физическими упражнениями 
способность выполнять заданную работу без признаков утомления 
увеличивается в большей степени, чем у выполняющих физические 
упражнения только на плановых занятиях по 2 часа в неделю;  


2) выявлено снижение количества ошибочных действий в решении задач. 
Существуют и другие данные, в которых выявлено влияние различных занятий 
по физической культуре на отдельные показатели умственной 
работоспособности студентов: на параметры психических функций (внимания и 
памяти), на успеваемость студентов и т. д.  


Различными учеными разработаны  нормативные величины 
двигательного режима (таблица).  


 
Исследователи Нормы двигательной 


активности 


Л.П. Матвеев, 1982 7—14 
Всероссийский научно-исследовательский ин-т 


физ. культуры, 1983 10—14 


В.В. Матов, 1984 7—8 
Н.М. Амосов, И.В. Муравов, 1985 16—18 
Б.Г. Фадеев, 1986 9—10 
В.Н. Кряж, 1996 8—10 
А.С. Солодков, 1999 8—10 
А. Г. Фурманов, 2009 10—14 
 
В целом активная двигательная деятельность необходима человеку во все 


периоды жизни. В детском и юношеском возрасте занятия физическими 
упражнениями способствуют гармоничному развитию организма; у взрослых – 
совершенствуют его морфофункциональное состояние, повышают 







работоспособность и сохраняют здоровье; у пожилых задерживают 
неблагоприятные возрастные изменения.  


Физиологическая характеристика утомления и восстановления 
организма 


При длительной работе возникает особое состояние организма, 
называемое утомлением. Оно характеризуется временным снижением 
работоспособности, нарушениях координации регуляторных механизмов и в 
ощущениях усталости. После соответствующего отдыха работоспособность 
вновь повышается. 


Утомление играет важную биологическую роль, оно служит 
предупреждающим сигналом возможного перенапряжения рабочего органа 
или целого организма. Наряду с этим утомление, возникшее в процессе 
мышечной деятельности, является фактором, который обеспечивает усиление 
восстановительных процессов, мобилизацию энергетических ресурсов 
организма. 


Принято выделять два основных вида утомления – умственное и 
физическое.  


Утомление при общей физической нагрузке связано в большей степени с 
тем, что дыхание и кровообращение не обеспечивают необходимой энергией 
работающие органы и ткани и поэтому нарастает недовосстановление их 
функций, снижаются энергетические и регуляторные резервы.  


Физическое утомление возникает при работе значительной 
интенсивности, не соответствующей уровню непосредственной готовности 
организма к выполнению данной физической нагрузки.  


При умственной работе утомление имеет в своей основе изменения 
активности и взаимодействия процессов возбуждения и торможения в нервных 
центрах, а также нарушения динамики кровообращения и кислородного 
обмена в коре больших полушарий и в других отделах центральной нервной 
системы. Это приводит к расстройству в динамике условнорефлекторных 
механизмов как во второй, так и в первой сигнальных системах. 


В динамике утомления принято выделять предутомление, хроническое 
утомление и переутомление.  


Предутомление – это нормальное функциональное состояние организма, 
при котором изменяются некоторые его функции, но работоспособность еще 
остается на прежнем уровне.  


Хроническое утомление – это пограничное функциональное состояние 
организма, которое характеризуется сохранением к началу очередного 
рабочего цикла объективных и субъективных признаков утомления от 
предыдущей работы, для ликвидации которых необходим отдых. Хроническое 
утомление возникает при нарушении режимов труда и отдыха. Оно является 







результатом накопившихся сдвигов в нервно-мышечной и вегетативных 
системах, возникающих при многократной утомительной работе.   


Переутомление – патологическое функциональное состояние организма, 
при котором отмечается постоянное ощущение усталости, вялости, нарушение 
сна и аппетита и др.  


Утомление является сигналом к тому, что необходимо прекратить 
выполнение действий, сделать перерыв или уменьшить интенсивность. 
Субъективные проявления усталости выражаются в следующих признаках: 
• общий дискомфорт
• головная боль различной степени интенсивности
• боли и напряжение в ногах и руках
• снижение внимания
• вялость, апатия
• сонливость
• раздражительность
• вспыльчивость
• безразличие к деятельности и людям
• замедление речи, мимики и движений, а также их сглаженность
• нарушение координации движений.


Чтобы не допустить переутомления необходимо избегать пocтoяннoго 
утомления; неблагоприятных уcлoвий жизнедеятельности; нарушений режима 
труда и отдыха; низкой физичecкой aктивнocти; cтpeccoвых cитуaций; 
выпoлнeния физичecкoй paбoты, нecopaзмepнoй c вoзмoжнocтями организма. 


Часто причиной переутомление может быть действия нескольких 
неблагоприятных факторов на организм человека: выпoлнeния физичecкoй 
paбoты, нecopaзмepнoй c вoзмoжнocтями организма, и хроническое 
недосыпание.  


Умственное переутомление, являясь наиболее вредным для организма, 
граничит с заболеванием, имеет более длительный период восстановления. 
Оно является следствием того, что мозг человека, обладая большими 
компенсаторными возможностями, способен длительное время работать с 
перегрузкой, не давая знать о своем утомлении, которое мы ощущаем только 
тогда, когда практически уже наступила фаза переутомления.  


Чтобы студент мог оценивать степень утомления центральной нервной 
системы, необходимо очень внимательно следить за своим состоянием и 
оценивать его в каждый конкретный момент деятельности по ряду 
показателей, указанных в таблице.  


Объекты 
наблюдения 


Утомление 
незначительное значительное резкое 



https://www.tiensmed.ru/illness/migraine.html
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Внимание  Редкие 
отвлечения 


Рассеянное, частые 
отвлечения 


Ослабленное, 
реакции на новые 
раздражители 
отсутствуют 


Поза  Непостоянная, 
потягивание ног 
и выпрямление 
туловища 


Частая смена поз, 
повороты головы в 
стороны, 
облокачивание, 
поддержание головы 
руками 


Стремление 
положить голову 
на стол, 
вытянуться, 
откинувшись на 
спинку 


Движения  Точные  Неуверенные, 
замедленные 


Суетливые 
движения рук и 
пальцев 
(ухудшение 
почерка) 


Интерес к 
новому 
материалу 


Живой интерес, 
задают вопросы 


Слабый интерес, 
отсутствие вопросов 


Полное отсутствие 
интереса, апатия  


 
Процесс утомления неразрывно связан с адаптацией, то есть 


приспособление организма к условиям окружающей среды. В развитии 
большинства адаптационных реакций прослеживаются два этапа: начальный 
этап срочной, но несовершенной адаптации и последующий этап совершенной, 
долговременной, или кумулятивной, адаптации. 


Срочная адаптация характеризуется постоянно протекающими 
приспособительными изменениями, возникающими как ответные реакции 
организма на непрерывно меняющиеся условия внешней среды. Срочные 
приспособительные изменения не закрепляются в организме. Примером 
срочной адаптации могут служить изменение теплорегуляции, потоотделение 
и распределение крови в сосудах в ответ на повышение или понижение 
температуры окружающего воздуха.  


При многократном повторении воздействий и суммировании многих 
следов нагрузок постепенно развивается долговременная адаптация.  


Долговременная адаптация характеризуется такими приспособительными 
изменениями, которые возникают под влиянием регулярно повторяющихся 
внешних воздействий. Примерами долговременной адаптации могут служить 
такие явления, как приспособление организма к условиям высокогорью у 
альпинистов, повышение работоспособности под воздействием тренировки. 
Приобретенные в результате кумулятивной адаптации свойства носят 
устойчивый характер и сохраняются некоторое время после прекращения 
серии внешних воздействий. 







В целом, чем выше уровень адаптации организма к раздражителю, тем 
позднее наступает утомление.   


Различают две фазы утомления: компенсированную и 
некомпенсированную.  


В компенсированной фазе не происходит видимого снижения 
работоспособности. Работа осуществляется за счет напряженной деятельности 
многих систем организма, значительных изменений, происходящих в нервно-
мышечном аппарате. Нередко высокая работоспособность сохраняется 
благодаря изменению структуры движений. Например, при беге на длинные 
дистанции уменьшается длина шага вследствие снижения силы мышечных 
сокращений, но зато указанный процесс восполняется увеличением темпа 
движений. Таким образом, за счет изменения структуры движений, т. е. 
посредством учащения шагов, удается на некоторое время поддержать 
достигнутую скорость. 


Некомпенсированная фаза утомления характеризуется невозможностью 
поддерживать необходимую интенсивность работы. Так, при беге на длинные 
дистанции спортсмен не может сохранить достигнутую скорость, у него 
уменьшается и длина, и частота шагов. 


Основные внешние признаки и степени утомления представлены в 
таблице. 


 


Признаки 
Небольшое 
физическое 
утомление 


Значительное 
утомление (острое 
переутомление 1 


степени) 


Резкое переутомление 
(острое 


переутомление II степени) 


Окраска 
кожи 


Небольшое 
покраснение 


Значительное 
покраснение 


Резкое покраснение, 
побледнение, синюшность 


Потливость Небольшая Большая (выше пояса) Очень большая, в том 
числе ниже пояса 


Дыхание 


Учащенное (до 
22-26 в мин на 


равнине и до 3-6 
на подъеме) 


Учащенное (38-46 в 
мин), поверхностное 


Резкое (более 50-60 в 1 
мин), учащенное, через 


рот 


Движение Бодрая походка 
Неуверенный шаг, 


легкое покачивание, 
отставание на марше 


Резкие покачивания, 
появление 


некоординированных 
движений. Отказ от 


дальнейшего движения 
Общий 


вид, 
ощущения 


Обычный 
Усталое выражение 


лица, нарушение 
осанки (сутулость, 


Изможденное выражение 
лица, резкое нарушение 


осанки, апатия, жалобы на 







опущенные плечи). 
Снижение интереса к 


окружающему 


резкую слабость, сильное 
сердцебиение, головная 


боль, жжение в груди, 
тошнота, рвота 


Мимика Спокойная Напряженная Искаженная 


Внимание 


Хорошее, 
безошибочное 


выполнение 
указаний 


Неточность в 
выполнении команд, 


ошибки при перемене 
направления 


Замедленное, 
неправильное выполнение 


команд 


 
Как отмечалось утомление, возникшее в процессе мышечной 


деятельности, является фактором, который обеспечивает усиление 
восстановительных процессов, мобилизацию энергетических ресурсов 
организма. Рассмотрим подробнее этот вопрос. 


В процессе выполнения упражнения или занятия наблюдается срочный 
двигательный эффект. Проявляется он в изменении функциональной 
деятельности организма, в перестройке координации движений, в активизации 
целого ряда процессов и явлений (биохимических, физиологических, 
психических, интеллектуальных и др.), в достижении определенного 
смыслового результата выполняемой работы. 


По прекращении двигательной деятельности ее эффект не исчезает. 
Некоторое время сохраняются остаточные явления тех процессов, которые 
вызвала двигательная деятельность, т. е. следовой (текущий) двигательный 
эффект. 


При этом в зависимости от интервалов времени, проходящего до 
очередного занятия, выделяют следующие фазы изменения эффекта 
упражнений:  
 относительной нормализации (восстановление), 
 суперкомпенсаторная, 
 редукционную фазы (утраченной компенсации)  


 В фазе относительной нормализации следовой эффект упражнения 
характеризуется развертыванием восстановительных процессов, приводящих к 
восстановлению оперативной работоспособности до исходного уровня. 


В суперкомпенсаторной фазе следовой эффект упражнения выражается не 
только в возмещении рабочих трат, но и в компенсации их «с избытком», 
превышении уровня оперативной работоспособности над исходным уровнем. 


В редукционной фазе следовой эффект упражнения теряется, если время 
между занятиями слишком продолжительно.  


Чтобы этого не произошло, необходимо проводить последующие занятия 
или в фазе относительной нормализации, или в суперкомпенсаторной фазе. В 







таких случаях эффект предыдущих занятий будет «наслаиваться» на эффект 
последующих.  


В результате возникает качественно новый эффект системного 
использования упражнений – кумулятивный эффект. Он является, таким 
образом, общим результатом интеграции (соединения) следовых эффектов 
регулярно воспроизводимого упражнения (или системы различных 
упражнений).  


Кумулятивный эффект упражнений лежит в основе повышения уровня 
тренированности, сохранении и дальнейшем улучшении физической 
подготовленности. Но кумуляция эффекта упражнения может привести и к 
отрицательным последствиям, если нарушаются закономерности физического 
воспитания, в частности, хронически допускаются чрезмерные нагрузки. 
Следствием этого могут быть перенапряжение, перетренированность и т.д. 


Важным фактором противодействия переутомлению является развитие 
выносливости и совершенствование спортивной техники. Рациональная 
техника способствует экономному сокращению мышц и наиболее полному 
расслаблению. При этом снижаются энерготраты на работу, что дает 
возможность длительно ее выполнять.  


Средства восстановления могут быть разделены на три группы: 
1) педагогические
 Среди мер профилактики утомления ведущее место принадлежит 


улучшению условий труда и отдыха, контролю за соответствием длительности и 
интенсивности нагрузки функциональным возможностям человека, а также 
повышению мотивации к физической подготовленности занимающегося.  


Процесс протекания восстановления зависит от объема и интенсивности 
проделанной работы и уровня тренированности организма. Для 
восстановления необходимо время, которое может быть занято активным или 
пассивным отдыхом.  


2) психологические (методы саморегуляции – словесные взаимодействия
для снижения психической напряженности и др. 


3) медико-биологические (гигиенические факторы – организация режима
дня и быта, личная гигиена, рациональное питание; медикаментозные 
препараты; витамины; физические факторы – бани, ванны, души, массаж и его 
разновидности, электро-, свето-, гидро- и бальнеопроцедуры).  


Как показали результаты исследований, утомленные работой мышцы 
быстрее восстанавливаются не при полном покое организма, а при работе 
других групп мышц. Для ускорения восстановительных процессов большое 
значение имеет массаж, психотренинг, водные процедуры, баня и т. д. 
Полноценный отдых невозможен без достаточного сна (расстройство которое 
отрицательно влияет на восстановление работоспособности). 


Таким образом, борьба с утомлением связана с оптимальной физической 
активностью, переключениями в работе, активным отдыхом, использованием 







средств питания и физиотерапии, установлением строгого гигиенического 
образа жизни. 


Режим жизнедеятельности студента включает в себя учебу, физкультурные 
(тренировочные) занятия, отдых, питание. Для понимания важности хорошо 
продуманного и строго выполняемого режима следует знать некоторые 
биологические явления в организме, связанные с его различной 
деятельностью. Вся живая природа функционирует по 24-часовому ритму. 
Суточному ритму подчинен и организм человека (независимо, спортсмен он 
или нет). Для функций отдельных органов и систем характерны определенные 
режимы. 


Основным признаком ритмических процессов в организме, играющих 
важную роль в его жизнедеятельности и способствующих экономному 
расходованию энергии, является их повторяемость.  


Биологические ритмические процессы могут протекать как на уровне 
клеток, так и на уровне организма в целом. Суточный ритм выявлен более чем 
у 40 функций организма (содержание гормонов, гликогена в печени, 
кровообращения и т. д.). Дважды в сутки снижается работоспособность 
сердечной мышцы: около 13 ч и 21 ч. Наибольших величин частота сердечных 
сокращений достигает в 18 ч. Установлена суточная периодика температуры 
тела: максимальная величина в 18 ч, а минимальная – в 1–4 ч. В течение суток 
изменяются сила мышц и многие другие качества.  


На физические нагрузки организм человека реагирует по-разному в 
течение суток. Исследованиями показано, что наиболее сильным по 
функциональным возможностям человек бывает с 8 до 12 ч и с 14 до 17 ч, 
однако при необходимости у него могут в любое время суток, благодаря 
волевому усилию, повыситься функциональные возможности.  


Физические нагрузки на занятиях по физической культуре, и особенно на 
тренировках, при неправильной дозировке могут привести к переутомлению и 
резкому снижению уровня работоспособности. Рекомендации по 
использованию физических упражнений для повышения физической 
подготовленности и укрепления психического здоровья существенно 
различаются. Основные характеристики физических упражнений, оказывающих 
максимальный положительный эффект, следующие: 


1) аэробные упражнения с ритмичным брюшным типом дыхания; 
2) отсутствие в системе упражнений соревновательных элементов; 
3)конкретные, с точно определенными пространственными и временными 


характеристиками; 
4) умеренные по интенсивности нагрузки; 
5) регулярные, включенные в недельный график; 
6) приносящие удовольствие. 
Имеются некоторые практические рекомендации для предупреждения 


острого утомления при умственной работе. 







 При продолжительной напряженной умственной работе, в особенности 
если она сопровождается сильным эмоциональным стрессом, рекомендуется 
произвольное общее расслабление скелетной мускулатуры, сочетаемое с 
избирательным, ритмично меняющим интенсивность и локализацию 
сокращением отдельных мышц или мышечных групп, небольших по массе 
(например, сгибателей или разгибателей пальцев кисти).  
 Чтобы систематически повысить тонус и работоспособность головного 


мозга целесообразно регулярно проводить кратковременные упражнения. 
Рекомендуется через каждые 15–30 или 30–60 минут осуществлять упражнения 
продолжительностью в 1 или 2,5 мин. Через каждые 2 часа рекомендуется 
проводить динамические упражнения, например, бег на месте, уделяя при 
этом внимание обеспечению ритмического, достаточно глубокого дыхания.  
 При выполнении умственной работы в условиях выраженной 


монотонности, а также при значительной заторможенности нервной системы 
следует рекомендовать произвольное дополнительное мышечное напряжение  
– пока не восстановится необходимый тонус и работоспособность головного 
мозга. 


 Следует помнить, что систематическая физическая тренировка, занятия 
физическими упражнениями в условиях напряженной учебной деятельности 
студентов являются важнейшим средством разрядки нервного напряжения и 
сохранения здоровья.  


Нормальное функционирование организма невозможно без активной 
мышечной работы. Систематическая мышечная деятельность повышает 
психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма студента.  


Классификация физических упражнений 


Классификация физических упражнений – это разделение их на группы 
(классы) в соответствии с определенным признаком. В теории и методике 
физического воспитания создан целый ряд классификаций физических 
упражнений.  


В любой классификации упражнений предполагается, что каждое из них 
обладает относительно постоянными признаками, в том числе по эффекту 
воздействия на выполняющего упражнение. 


Следует иметь ввиду, что каждое физическое упражнение обладает не 
одним, а несколькими характерными признаками. Поэтому одно и то же 
упражнение может быть представлено в разных классификациях. В связи с этим 
не может быть создано пригодной для каждого случая единой классификации 
упражнений. 


Рассмотрим основные классификации. 
Классификация физических упражнений по признаку исторически 


сложившихся систем физического воспитания (гимнастика, игра, туризм, спорт). 
По этой классификации физические упражнения делятся на четыре группы:   







− гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием 
искусственно созданных движений и действий, эффективность которых 
оценивается избирательностью воздействия на строение и функции организма, 
а также правильностью, красотой и координационной сложностью всех 
движений;   


- игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий 
(бега, бросков и т.п.), которые выполняются в разнообразных вариантах в 
соответствии с изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по 
эффективности влияния на организм в целом и по конечному результату 
действия (выше прыгнуть, точнее бросить и т. п.);  


- туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег, 
прыжки, преодоление препятствий, ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, 
греблю в естественных природных условиях, эффективность которых 
оценивается комплексным воздействием на организм и результативностью 
преодоления расстояния и препятствий на местности;   


- спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение 
которых искусственно стандартизировано в соответствии с Государственным 
физкультурно-оздоровительным комплексом Республики Беларусь и является 
предметом специализации для достижения максимальных спортивных 
результатов. К ним могут быть отнесены некоторые физические упражнения 
первых трех трупп, если им присущи перечисленные признаки. 


Условность данной классификации видна в различии признаков, 
характеризующих эти группы упражнений. Поэтому, например, бег, хотя и в 
различных вариантах, представлен во всех четырех группах. Подобная 
классификация существует лишь как самая общая ориентировка в характере 
физических упражнений.  


Классификация физических упражнений по признаку их 
преимущественной направленности на развитие отдельных физических 
качеств. Здесь упражнения классифицируются по следующим группам:   


− скоростно-силовые виды упражнений, характеризующиеся 
максимальной мощностью усилий (например, бег на короткие дистанции, 
прыжки, метания и т.п.);  


− упражнения циклического характера на выносливость (например, бег 
на средние и длинные дистанции, лыжные гонки, плавание и т.п.);  


− упражнения, требующие высокой координации движений (например, 
акробатические и гимнастические упражнения, прыжки в воду, фигурное 
катание на коньках и т.п.);   


− упражнения, требующие комплексного проявления физических качеств 
и двигательных навыков в условиях переменных режимов двигательной 
деятельности, непрерывных изменений ситуаций и форм действий (например, 
спортивные игры, борьба, бокс, фехтование).  







 Классификация упражнений по преимущественной целевой 
направленности их использования. По этому признаку упражнения 
подразделяются на общеразвивающие, профессионально-прикладные, 
спортивные, восстановительные, рекреационные, лечебные, профилактические 
и др. 


В свою очередь, в зависимости от значимости их в соответствующем виде 
физкультурной деятельности, они могут иметь различные разновидности. 
Например, спортивные упражнения подразделяются на соревновательные, 
специально-подготовительные и общеподготовительные. 


Классификация упражнений по биомеханической структуре движений. В 
этом случае упражнения подразделяются на циклические, ациклические и 
смешанные.  


В группу циклических упражнений входят ходьба, бег, плавание, гребля, 
передвижение на велосипеде и на лыжах, бег на коньках и др. Их 
характерными признаками являются закономерная последовательность, 
повторяемость и связь самих циклов.  


К ациклическим упражнениям относятся: метания диска и молота, 
толкание ядра, прыжки с места, гимнастические упражнения на снарядах, 
рывок и толчок штанги и др. Здесь каждое упражнение представляет собой 
законченное действие.  


К смешанным упражнениям относятся такие, в которых сочетаются 
действия циклического и ациклического типа. В эту группу входят прыжки в 
длину с разбега, прыжки с шестом, борьба и т.д. 


Классификация упражнений, построенная по преимущественному 
воздействию на развитие отдельных мышечных групп. В зависимости от того, 
на какие мышечные группы они воздействуют, выделяют упражнения для 
мышц шеи, спины, живота, плечевого пояса, плеча, предплечья, кисти, таза, 
бедра, голени и стопы. Такая классификация широко применяется при 
составлении комплексов силовых упражнений в процессе проведения занятий 
по бодибилдингу, атлетической гимнастике, пауэрлифтингу, гиревому спорту и 
др. 


Классификация упражнений по особенностям режима работы мышц. При 
этом выделяют динамические упражнения, если в процессе выполнения 
какого-либо действия мышцы сокращаясь, укорачиваются или удлиняются; 
статические (изометрические), при выполнении которых длина мышцы при 
сокращении остается неизменной; комбинированные, т.е. одновременно 
сочетающие оба режима работы мышц. 


Классификация упражнений по исходному положению: упражнения, 
выполняемые в положении лежа на животе, на спине, на боку, сидя, стоя, на 
коленях и др. 


Классификация упражнений по интенсивности работы.  







Существуют различные способы оценки интенсивности, поэтому 
группировка и уровни градации упражнений по этому признаку в отдельных 
видах физической культуры может происходить по-разному. Как правило, 
циклические упражнения подразделяются на упражнения максимальной, 
субмаксимальной, большой и умеренной интенсивности (таблица). 


 


Показатель 
Зона относительной мощности работы 


Максимальная Субмаксимальная Большая Умеренная 
Предельная 


длительность От 10 до 30 с От 30 с до 3-5 
мин 


От 3-5 до 30 
мин Свыше 30-40 мин 


Потребление 
кислорода Незначительная Возрастает к 


максимальной Максимальная Пропорциональна 
мощности 


Кислородный 
долг 


Почти 
субмаксимальная Субмаксимальная Максимальная Пропорциональна 


мощности 
Вентиляция 


лёгких и 
кровообращение 


Незначительная Субмаксимальная Максимальная Пропорциональна 
мощности 


Биохимические 
сдвиги Субмаксимальные Максимальные Максимальные Незначительные 


Работа сердца 
(ЧСС, уд/мин) 


160–170 после 
работы 


Нарастает до 
максимума, 


190–200 


Близка к 
максимуму, до 


200 


Ниже максимума, 
150–180 


Длительность 
восстановления 30–40 мин 1–2 ч Нес-ко ч 2–3 суток 


 
Зона максимальной мощности: в её пределах может выполняться работа, 


требующая предельно быстрых движений. Ни при какой другой работе не 
освобождается столько энергии, сколько при работе с максимальной 
мощностью. Кислородный долг в единицу времени самый большой, 
потребление организмом кислорода незначительно. Работа мышц совершается 
почти полностью за счёт бескислородного (анаэробного) распада веществ. 
Практически весь кислородный запрос организма удовлетворяется уже после 
работы, т.е. запрос во время работы почти равен кислородному долгу. Дыхание 
незначительно: на протяжении 10–30 секунд, в течение которых совершается 
работа, спортсмен либо не дышит, либо делает несколько коротких вдохов. 
Зато после финиша его дыхание усиленно погашается кислородный долг. Из-за 
кратковременности работы кровообращение не успевает усилиться, частота 
сердечных сокращений значительно возрастает к концу работы.  


Зона субмаксимальной мощности (от 30 с до 3-5 мин): в мышцах 
протекают не только анаэробные процессы, но и процессы аэробного 
окисления, доля которых увеличивается к концу работы из-за постепенного 
усиления кровообращения. Интенсивность дыхания также всё время 







возрастает до самого конца работы. Процессы аэробного окисления хотя и 
возрастают на протяжении работы, всё же отстают от процессов 
бескислородного распада. Всё время прогрессирует кислородная 
задолженность. Кислородный долг к концу работы больше, чем при 
максимальной мощности. В крови происходят большие химические сдвиги. 


К концу работы в зоне субмаксимальной мощности резко усиливается 
дыхание и кровообращение, возникает большой кислородный долг и 
выраженные сдвиги в кислотно-щелочном и водно-солевом равновесии крови. 
Это может вызвать повышение температуры крови на 1–2 градуса. 


Зона большой мощности (от 3-5 до 30 мин): интенсивность дыхания и 
кровообращения успевает уже в первые минуты работы возрасти до очень 
больших величин, которые сохраняются до конца работы. Возможности 
аэробного окисления выше, чем в зоне субмаксимальной мощности, однако 
они всё же отстают от анаэробных процессов. Сравнительно большой уровень 
потребления кислорода несколько отстаёт от кислородного запроса организма, 
поэтому накопление кислородного долга всё же происходит. К концу работы он 
будет значителен. Значительны и сдвиги в химизме крови и мочи. 


Зона умеренной мощности (свыше 30-40 мин). Работа умеренной 
мощности характеризуется устойчивым состоянием, с чем связано усиление 
дыхания и кровообращения пропорционально интенсивности работы и 
отсутствие накопления продуктов анаэробного распада. При многочасовой 
работе наблюдается значительный общий расход энергии, что уменьшает 
углеводные ресурсы организма. 


По степени вовлеченности мышечных групп выделяют следующие группы 
физических упражнений: 


− локальные (до1/3 мышечных групп); 
− региональные (до 2/3 мышечных групп); 
− глобальные (св. 2/3 мышечных групп). 
По регламентации нагрузок могут быть упражнения: 
  заданного объема работы (дистанция в беге); 
  упражнения заданного времени (бокс, хоккей и т.д.)  


Состояние и показатели тренированности 


Приспособление человека к физическим нагрузкам представляет собой 
сложный многоуровневый процесс, затрагивающий различные 
функциональные системы организма. 


При правильно построенном тренировочном процессе в организме 
развивается состояние тренированности, в основе которого лежат механизмы 
срочной и долговременной адаптации к физическим нагрузкам.  


Физиологическая сущность тренированности заключается в достижении 
такого уровня функционального состояния организма, который характеризуется 
совершенствованием механизмов регуляции, увеличением физиологических 







резервов и готовностью к их мобилизации. Это выражается в повышенной 
устойчивости организма к длительным и интенсивным физическим нагрузкам и 
высокой работоспособности спортсмена. 


Адаптация организма к физическим нагрузкам заключается в том, что  
организм начинают работать совершеннее, интенсивнее и экономичнее.  


В основе адаптации к физическим нагрузкам лежат нервно-гуморальные 
механизмы, включающиеся в деятельность и совершенствующиеся при 
мышечной работе. При адаптации спортсменов происходит усиление 
деятельности ряда функциональных систем за счет мобилизации и 
использования их резервов, а главенствующим фактором при этом является 
приспособительный полезный результат – выполнение поставленной задачи. 


В конечном итоге, сущность проблемы тренированности сводится к 
вопросу о механизмах ее развития и о преимуществах тренированного 
организма перед нетренированным. Эти преимущества характеризуются 
четырьмя основными свойствами. 


Во-первых, тренированный организм может выполнять физические 
нагрузки такой продолжительности или интенсивности, которые не под силу 
нетренированному. 


Во-вторых, тренированный организм характеризуется более экономным 
функционированием различных органов и систем в покое, при умеренных 
физических нагрузках и способностью достигать при максимальных нагрузках 
такого уровня их деятельности, который недоступен для нетренированного 
организма. 


В-третьих, тренированный организм способен более совершенно 
осуществлять управление двигательной деятельностью, быстрее и полнее 
мобилизовать и эффективнее использовать свои резервные возможности. 


В-четвертых, тренированный организм может продолжать работу при 
более глубоких изменениях гомеостаза и характеризуется более высокими 
функциональными резервами и эффективными восстановительными 
процессами. 


Для физиологической оценки тренированности должны быть 
использованы два основных критерия:  


1) потенциальная способность к усилению функций. О потенциальных 
способностях организма в известной степени можно судить по показателям 
физиологических функций в состоянии покоя.  


В состоянии покоя показатели тренированности отражают 
экономизированную деятельность организма.  


2) приспособляемость организма к физической нагрузке. Для суждения о 
степени приспособляемости организма к физическим упражнениям 
применяются функциональные пробы со стандартными нагрузками, а также 
пробы с повторными специфическими спортивными нагрузками. Повторные 







нагрузки дают возможность определить степень развития специальной 
тренированности в избранном виде спортивной специализации. 


При выполнении предельной работы превосходство тренированного 
определяется: 
1) способностью более быстро мобилизовать и максимально использовать свои 
резервы; 
2) более высокой производительностью и экономичностью работы его 
организма; 
3) более совершенной техникой движений;  
4) адаптацией организма к продолжению работы при резко измененной 
внутренней среде. 


При работе субмаксимальной и максимальной мощности, наибольшее 
значение имеют анаэробные процессы, освобождающие энергию. Очень 
велика роль адаптации организма к деятельности при измененном составе 
внутренней среды. 


При работе большой и умеренной мощности главным фактором 
обеспечивающим высокую работоспособность является своевременная 
доставка кислорода. 


При работе переменной мощности наиболее важна способность 
организма стремительно повышать свои функции при увеличении требований к 
ним и снижать их в интервалах отдыха и при уменьшении мощности работы. 


В видах спорта, в которых оценка результата производиться в баллах, 
высокая техника выполнения движений является решающим фактором. 


При выполнении стандартной работы тренированность отражается в 
более экономной перестройке физиологических функций к условиям работы. 
Стандартной называют работу, которая по форме движений и по величине 
нагрузки одинакова для всех выполняющих ее людей. В настоящее время в 
спортивной практике в виде стандартной нагрузки используют степ-тест (от 
слов: степ-шаг, тест-испытание, проба), т.е. восхождение на ступеньку 
определенной высоты. Наиболее точная дозировка стандартной нагрузки 
задается на велоэргометре. Стандартная работа выполняется тренированными 
спортсменами при менее выраженных сдвигах в функциях внутренних органов 
и двигательного аппарата. 


В целом реакции на тестирующие нагрузки у тренированных 
характеризуются: наиболее срочным в начале работы повышением 
функционирования систем организма, меньшими сдвигами функций в 
процессе работы, наиболее быстрым восстановлением измененных функций 
после физической нагрузки. 


При выполнении предельной мышечной работы тренированность находит 
свое выражение в быстрой и наиболее полной мобилизации потенциальных 
ресурсов организма. Это является результатом высокой степени 
упорядоченности нейрогуморальных влияний на работу двигательного 







аппарата и внутренних органов, слаженности их работы. Основным 
показателем высокой тренированности является величина максимально 
предельной работы, которую может выполнить спортсмен при сохранении 
частоты сердечных сокращений, не превышающих 170–200 уд/мин. С этой 
целью большое значение приобретают методы определения общей 
работоспособности организма: проба PWC170 (физическая работоспособность); 
Гарвардский степ-тест; определение аэробных возможностей по номограмме 
П.О. Астранда и др. 


Реакция на предельные нагрузки у тренированных людей по сравнению с 
нетренированными характеризуется более активной мобилизацией всех 
функций организма, а следовательно, и более длительными периодами 
восстановления.  


Выполнение предельной мышечной нагрузки у спортсменов 
обеспечивается лучшим использованием запасов энергетических веществ, 
более совершенной нервной и гуморальной регуляцией, более активной 
мобилизацией функций организма. Спортсмен адаптируется к работе при 
резко выраженных сдвигах во внутренней среде организма. Приспособление 
кровообращения выражается, прежде всего, в рациональном использовании 
гемодинамических факторов. Обычно частота сердечных сокращений (ЧСС не 
превышает 170–200 уд/мин). 


Для тренированного спортсмена предельно возможная работа по 
мощности будет значительно больше, чем для нетренирующегося здорового 
человека. В связи с этим и изменения деятельности всех систем организма, 
принимающих участие в обеспечении работы, также будут больше у 
тренированного. 


В результате исследований установлено, что люди, систематически 
занимающиеся физическими упражнениями (не менее 6–8 часов в неделю), 
реже болеют, легче переносят инфекционные болезни. У них реже частота и 
длительность простудных заболеваний, гораздо меньше сопутствующих 
осложнений. У спортсменов повышается устойчивость к перегреванию и 
переохлаждению, к действию проникающей радиации, однако снижается 
переносимость голодания и некоторых ядов. Выяснилось, что чем выше 
аэробные возможности организма, тем ниже показатели смертности. 


Роль физических упражнений этим не ограничивается. Систематическая 
физическая тренировка организма помогает адаптироваться к различным 
неблагоприятным воздействиям природных факторов. На ранних стадиях 
онтогенеза уровень двигательной активности ребенка влияет на развитие речи, 
мышления. Для студентов хорошая физическая подготовленность – 
необходимое условие для достижения успехов в учебе и будущей 
профессиональной деятельности. Двигательный режим отражается на 
активности и устойчивости психических функций во время учебной 
деятельности. У физически активных студентов более короткий период 







врабатывания, наиболее продолжительный период высокой умственной 
работоспособности, позднее наступает утомление. Они быстрее 
восстанавливаются в периоде отдыха. У студентов-спортсменов более 
устойчивы функции внимания, мышления в условиях дефицита времени, 
действия различных раздражителей. Меньше выражена и эмоциональная 
напряженность в период сдачи экзаменов, что создает более благоприятные 
условия для успешной учебной деятельности. 


При подготовке программы занятий, ставящей целью повышение 
работоспособности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, следует 
принимать в расчет то, что существуют три основные переменные, 
определяющие увеличение силы и выносливости мышц: 


− физическая нагрузка (насколько интенсивно заниматься); 
− продолжительность занятий (как долго заниматься); 
− периодичность занятий (как часто заниматься). 
1. Физическая нагрузка при выполнении упражнения должна составлять 


примерно 50–85% от максимального потребления кислорода. Если физическая 
нагрузка ниже, то тренировки дают очень незначительный результат. Если 
нагрузка выше, то упражнение становится более анаэробным, нежели 
аэробным. Определение максимального потребления кислорода очень дорого 
и требует больших временных затрат, поэтому были определены целевые зоны 
частоты биения сердца (целевые зоны пульса), которые адекватно отражают 
физическую нагрузку. При аэробных упражнениях пульс является достаточно 
надежным показателем того, насколько интенсивно работает организм. 


Чтобы определить максимальную частоту пульса (ЧССмакс.), нужно 
вычесть возраст человека из 220. Например, максимально достижимая частота 
пульса 20-летнего человека составляет около 200 (220 – 20 = 200). Чтобы 
вычислить резерв максимальной частоты пульса нужно от ЧССмакс, отнять 
частоту пульса в состоянии покоя. 


Поскольку между частотой сердечных сокращений, потреблением 
кислорода и нагрузкой существует прямая зависимость, для определения 
уровня физической нагрузки применяются целевые зоны пульса (также 
называемые тренировочными зонами). Общепринятыми являются зоны, 
характеризуемые 70–85% от максимально достижимой частоты сердечных 
сокращений (ЧСС). Это целевая зона пульса. 70% – нижний предел, преодолеть 
который необходимо для укрепления сердечно-сосудистой системы, 85% – 
верхняя граница рекомендуемой физической нагрузки. Необходимо 
устанавливать адекватный уровень физической нагрузки в зависимости от 
здоровья, физической формы и стажа занятий каждого занимающегося. 
Например, человек, который посещал 60-минутные занятия по три раза в 
неделю в течение нескольких месяцев, вероятно, способен выносить нагрузку в 
70–80% резерва максимальной частоты сердечных сокращений, в то время как 
начинающие будут чувствовать себя лучше при нагрузке в 60–70%. 







 
Формула определения целевого пульса: 


 
ЦЕЛЕВОЙ ПУЛЬС = МАКСИМАЛЬНЫЙ ПУЛЬС Х % НАГРУЗКИ. 


 
Например, 20-летняя женщина, желающая заниматься на 70–80% своего 


максимального пульса, может вычислить свою целевую зону пульса 
следующим образом: 


При нагрузке 70%: 200 (максимальный пульс: 220 – 20) х 0,70 (нагрузка) = 
140 (целевая зона пульса). 


При нагрузке 80%: 200 (максимальный пульс: 220 – 20) х 0,80 (нагрузка) = 
160 (целевая зона пульса). 


При счете пульса в течение 10 секунд разделите целевую зону пульса на 6 
и округлите полученный результат до ближайшего целого числа:  


140 : 6 = 23,3 = 23 и 160 : 6 = 26,6 = 27. 
Целевая зона пульса для этого человека – 23–27 ударов за 10 сек. 
2. Продолжительность занятий может варьировать от 15 до 60 мин в 


зависимости от контингента. Часть аэробики в тренировке в среднем 
составляет 20–30 минут. Продолжительность соотносится со временем, 
которое человек непосредственно находится в целевой зоне пульса, не 
включая время, отводимое на разминку до основных упражнений и после них. 


3. Периодичность занятий должна составлять минимум 2–3 раза в 
неделю. 2 аэробных занятия в неделю, выполненных с пребыванием в целевой 
зоне пульса в течение 20 минут на каждом занятии, это минимально 
необходимая нагрузка. Целью аэробного компонента занятий является 
улучшение возможностей сердечно-сосудистой системы с помощью 
увеличения нагрузки на сердце и легкие. Для достижения желаемого 
результата, занимающиеся должны достаточно продолжительное время 
поддерживать темп работы сердца в пределах целевой зоны. Для 
поддержания такого повышенного темпа работы сердца аэробная гимнастика 
использует продолжительные упражнения на обширные группы мышц. Этот 
вид упражнений может также улучшить телосложение путем сокращения 
запасов жира. Рекомендуется продолжительность аэробного компонента от 15 
до 60 минут. В рамках часового занятия на аэробику обычно бывает 
целесообразно отводить 20–30 минут. При занятиях с безопасной физической 
нагрузкой нужно как минимум 20 минут для сжигания количества калорий, 
необходимого для улучшения телосложения и приобретения хорошей 
физической формы. За это время занимающиеся успевают добиться 
положительного эффекта в работе сердечно-сосудистой системы (при условии, 
что работают с соответствующей нагрузкой). 


Для безопасного и эффективного достижения результатов по укреплению 
сердечно-сосудистой системы большинство специалистов рекомендует 







нагрузку, при которой задействуется 60–80% резерва максимальной частоты 
пульса. Укрепление сердечно-сосудистой системы определяет суммарная 
рабочая нагрузка (общие затраты энергии). 


Следовательно, положительные сдвиги могут происходить либо при 
большей продолжительности занятий и невысокой нагрузке, либо при 
меньшей продолжительности и более высокой нагрузке. 


В целом физическая тренировка, основана на механизме адаптации и 
способствует повышению работоспособности, повышает уровень физического 
развития и физической работоспособности, укрепляет здоровье, 
совершенствует психофизиологические качества (память, мышление, 
восприятие, волю), механизмы стрессоустойчивости. 


 
 





		Лекция 4. Естественнонаучные основы физического воспитания и контроль физического состояния организма

		В НАЧАЛО










ЛЕКЦИЯ 5
Основы методики самостоятельных занятий 


ПЛАН ЛЕКЦИИ


1. Задачи, формы самостоятельных занятий, методика 
их применения. 


2. Оптимальная интенсивность нагрузки по ЧСС. 


3. Содержание самостоятельных занятий физическими 
упражнениями.


4. Современные оздоровительные системы.


5. Составление индивидуальных комплексов упражнений.


6. Особенности самостоятельных занятий для женщин.







1. Задачи, формы самостоятельных занятий, методика их 
применения


Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию 
здоровья, использование физических нагрузок – один из обязательных 
факторов здорового режима жизни. Физические нагрузки представляют 
собой сочетание разнообразных двигательных действий, выполняемых в 
повседневной жизни, а также организованных или самостоятельных 
занятий физической культурой и спортом, объединенных термином 
«двигательная активность». У большого числа людей, занимающихся 
умственной деятельностью, наблюдается ограничение двигательной 
активности.


Если мотивы, побуждающие к самостоятельным занятиям, 
сформировались, то определяется цель занятий, ею может быть: 
активный отдых, укрепление здоровья, повышение уровня физического 
развития и физической подготовленности, выполнение различных 
тестов, достижение спортивных результатов.







Можно выделить гигиеническое, оздоровительно-
рекреативное (рекреация – восстановление), общеподготовительное, 
спортивное, профессионально-прикладное и лечебное направления. 


Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями 
и спортом определяются их целями и задачами. 


Существует три формы самостоятельных занятий: 
 утренняя гигиеническая гимнастика;
 упражнения в течение дня;
 самостоятельные тренировочные занятия.


Планирование самостоятельных занятий физическими 
упражнениями направлено на достижение единой цели, которая стоит 
перед студентами всех медицинских групп, – сохранение хорошего 
здоровья, поддержание высокого уровня физической и умственной 
работоспособности.


Положительного результата в занятиях физической культурой 
можно добиться только при многолетних непрерывных занятиях, 
основанных на учёте закономерностей развития организма и 
особенностей вида занятий.


Управление самостоятельными тренировочными занятиями 
заключается в определении состояния здоровья, уровня физической, 
спортивной подготовленности занимающихся на каждом отрезке 
времени занятий и в соответствии с результатами этого определения в 
корректировке различных сторон занятий с целью достижения их 
наибольшей эффективности.







Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок 
дня в утренние часы после пробуждения от сна. В комплексы утреней 
гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп 
мышц, упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. 


Не рекомендуется выполнять упражнения статического 
характера, со значительными отягощениями, на выносливость 
(например, длительный бег до утомления). Можно включать упражнения 
с лёгкими гантелями – для женщин 1,5–2 кг, для мужчин 2–3 кг, со 
скакалкой, эспандером и резиновым жгутом, с мячом (элементы игры в 
волейбол, баскетбол, футбол с небольшой нагрузкой). При составлении 
комплексов и их выполнении рекомендуется физическую нагрузку на 
организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во второй 
половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений 
нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное 
состояние.







2. Оптимальная интенсивность нагрузки по ЧСС


Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физических и 
физиологических показателей. 


К физическим показателям нагрузки относятся количественные 
признаки выполняемой работы (интенсивность и объём, скорость и темп 
движений, величина усилия, продолжительность, число повторений).


Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации 
функциональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема 
крови, минутного объема).


Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС 131–150 удар/мин. 
относят к «аэробной» (первой) зоне, когда энергия вырабатывается в 
организме при достаточном притоке кислорода с помощью окислительных 
реакций.


Вторая зона – «смешанная»,ЧСС 151–180 удар/мин. В этой зоне к 
аэробным механизмам энергообеспечения подключаются анаэробные, когда 
энергия образуется при распаде энергетических веществ в условиях 
недостатка кислорода.







Можно рекомендовать следующие режимы интенсивности при беге по 
самочувствию и ЧСС. 


Режим I. Зона комфортная. Используется как основной режим для 
начинающих бегунов со стажем до одного года. Бегуну сопутствует ощущение 
приятного тепла, ноги работают легко и свободно, дыхание осуществляется через 
нос, бегун без труда поддерживает выбранную скорость, ему ничто не мешает, 
возникает желание бежать быстрее. Спортсмены используют этот режим, чтобы 
восстановиться после напряженных тренировок. ЧСС сразу после бега 20–22, 
через 1 мин 13–15 ударов за 10 с.


Режим II. 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 лёгкая усталость, скорость 
бега сохраняется с небольшим усилием. ЧСС сразу после бега 24–26, через 1 мин 
18–20 ударов за 10 с.


Режим III. Зона напряженной тренировки. Для бегунов со стажем 3 года, 
для спортсменов как тренировочный режим. Бегуну жарко, несколько тяжелеют 
ноги особенно бедра, при дыхании не хватает воздуха на вдохе, исчезла 
лёгкость, трудно удерживать темп, скорость сохраняется напряжением воли. ЧСС 
сразу после бега 27–29, через 1 мин 23–26 ударов за 10 с.


Режим IV. Зона соревновательная. Для бегунов, участвующих в 
соревнованиях по бегу. Бегуну очень жарко, ноги тяжелеют и «вязнут», дыхание, 
напряженное с большой частотой, мешает излишнее напряжение мышц шеи, рук, 
ног; бег выполняется с трудом, несмотря на усилия, скорость бега на финише 
падает. ЧСС сразу после бега 30–35, через 1 мин 27–29 ударов за 10 с. 







Из всего богатого арсенала тренировочных средств бегунов на 
средние и длинные дистанции для любителей оздоровительного бега 
подходят только три:


1. Лёгкий равномерный бег от 20 до 30 мин. при пульсе 120–130 
удар/мин. Для начинающих бегунов это основное и единственное 
средство тренировки. Подготовленные бегуны используют его в 
разгрузочные дни в качестве облегченной тренировки, способствующей 
восстановлению.


2. Длительный равномерный бег по относительно ровной трассе 
от 60 до 120 мин. при пульсе 132–144 удар/мин. раз в неделю. 
Применяется для развития и поддерживания общей выносливости.


3. Кроссовый бег от 30 до 90 минут при пульсе 144–156 
удар/мин. 1–2 раза в неделю. Применяется для развития выносливости 
только хорошо подготовленными бегунами. Занятие начинается с 
разминки продолжительностью 10–15 мин. Она необходима для того, 
чтобы «разогреть» мышцы, подготовить организм к предстоящей 
нагрузке, предотвратить травмы. Начиная бег, важно соблюдать самое 
главное условие – темп бега должен быть невысоким и равномерным. 
Бег должен быть лёгким, свободным, ритмичным, естественным, 
ненапряженным. Это автоматически ограничивает скорость бега и 
делает его безопасным. Необходимо подобрать для себя оптимальную 
скорость, свой темп. Это сугубо индивидуальное понятие – скорость, 
которая подходит только вам.







3. Содержание самостоятельных занятий физическими 
упражнениями


При тренировочных занятиях (продолжительность 60 или 90 мин.) 
можно ориентироваться на следующее распределение времени по 
частям занятий:


1.подготовительная – 15–20 (25–30) мин.
2. основная – 30–40 (45–55) мин.
3. заключительная – 5–10 (5–15) мин.
В практике проведения самостоятельных тренировок


наибольшее распространение приобрели занятия спортивными играми, 
атлетической гимнастикой, оздоровительным бегом, лыжными 
прогулками. 


Для того чтобы тренировки оказались более эффективными, 
необходимо соблюдать следующие правила:


1. увеличивать продолжительность и нагрузки на занятиях 
постепенно;


2. до начала игр проводить разминку, включающую медленный 
бег (3–5 мин.)


3. соблюдать все правила, связанные с техникой безопасности, 
обращая внимание на соответствие обуви, инвентаря, ровность покрытия 
площадки и др. требования.







4. Современные оздоровительные системы


Шейпинг – система оздоровительной физической культуры для 
девушек и женщин, направленная на коррекцию фигуры и улучшение 
функционального состояния организма.


Пилатес – система физических упражнений, способствующая 
развитию двигательных способностей, в первую очередь, силовых, 
координационных и гибкости.


Аэробика – система упражнений из циклических видов спорта, 
связанных с проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и т.п.) и 
направленная на повышение функциональных возможностей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. 


Стретчинг – это комплекс упражнений, нацеленный на растяжение 
мышц и суставов организма и, как результат, на улучшение гибкости всего 
тела. 


Калланетика – это комплекс чётких и спокойных движений. В основе 
методики лежат элементы балета, асаны йоги и дыхательные техники, 
которые выполняются в изотермическом режиме и вызывают активность 
глубоко расположенных мышечных групп. 


Йогалатес – уникальное сочетание йоги и пилатеса. 
Аквааэробика – это выполнение широкого спектра физических 


упражнений в воде.







5. Составление индивидуальных комплексов упражнений


Плавание.
Дистанция, м Время, мин, с Частота занятий в неделю 


550 10.01–15.00 6 


725 13.21–20.00 4 


825 15.01–22.30 4 


900 16.41–25.00 3 


 Ходьба и бег на лыжах. 


Возраст, лет 
Интенсивность по ЧСС, удар/мин. 


малая средняя большая 


17–30 130 150 160 


 


Езда на велосипеде. 
Дистанция, км Время, мин, с Частота занятий в неделю 


8,0 15.01–20.00 5 


9,6 18.01–24.00 4 


11,2 21,01–28.00 4 


12,8 24.01–32.00 3 
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В отличие от мужского у женского организма менее прочное 
строение костей, меньшее общее развитие мускулатуры тела, более 
широкий тазовый пояс. Для здоровья женщины большое значение имеет 
развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. Ряд характерных 
для организма женщины особенностей имеется и в деятельности 
сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем. Все это 
выражается более продолжительным периодом восстановления 
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 самостоятельных занятий. 
Рекомендуется остерегаться резких сотрясений, мгновенных напряжений 
и усилий, например, при занятиях прыжками и в упражнениях с 
отягощением. Полезны упражнения в положении сидя, и лёжа на спине с 
подниманием, отведением, приведением и круговыми движениями ног, с 
подниманием ног и таза до положения «березка», различного рода 
приседания.


6. Особенности самостоятельных занятий для женщин
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Лекция 5 
Основы методики самостоятельных 
занятий (2 часа) 


Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития 
проходило в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью. 
Организм человека развивается в постоянном движении. Сама природа 
распорядилась так, что человеку необходимо развивать свои физические 
способности.  


Ребенок ещё не родился, а его будущее развитие уже взаимосвязано с 
двигательной активностью. Потребность в движении является характерной 
особенностью растущего организма. 


К сожалению, взрослый человек ощущает значительно меньшую 
потребность в движениях, чем ребёнок. Но движение необходимо, как пища и 
сон. Недостаток пищи и сна улавливается организмом, вызывая целый 
комплекс тягостных ощущений. 


Двигательная же недостаточность проходит совершенно незамеченной 
и нередко сопровождается даже чувством комфорта. При дефиците 
двигательной активности снижается устойчивость организма к простуде и 
действию болезнетворных микроорганизмов. Лица, ведущие малоподвижный 
образ жизни, чаще страдают заболеваниями органов дыхания и 
кровообращения. Снижение двигательной активности в сочетании с 
нарушением режима питания и неправильным образом жизни приводит к 
появлению избыточной массы тела за счет отложения жира в тканях. 


Огромное количество людей разного возраста занимаются физической 
культурой для того, чтобы улучшить самочувствие, укрепить здоровье, стать 
сильными, ловкими, выносливыми, иметь стройную фигуру, хорошо развитые 
мышцы. Занятия физической культурой – это как бы компенсация за то, что мы 
лишены таких естественных физических действий, как бег, прыжки, плавание, 
ходьба и т. д. Выполняя физические упражнения, человек попадает в мир 
новых ощущений, положительных эмоций, обретает хорошее настроение, 
бодрость, жизнерадостность, чувствует прилив сил. 


Медицинской наукой установлено, что систематические занятия 
физической культурой, соблюдение правильного двигательного и 
гигиенического режима являются мощным средством предупреждения многих 
заболеваний, поддержания нормального уровня деятельности и 
работоспособности организма. 


При выполнении физических упражнений от работающих мышц, 
суставов и связок в центральную нервную систему, в частности в кору 
головного мозга, поступает большое количество сигналов, которые, в свою 
очередь, из центральной нервной системы направляются ко всем внутренним 







органам – сердцу, легким, мышцам и т. д. Происходит учащение сердечной 
деятельности и дыхания, увеличивается скорость тока крови по сосудам, 
повышается артериальное давление, усиливается обмен веществ. 


Степень изменения деятельности внутренних органов зависит от 
характера работы; чем сложнее и интенсивнее мышечное движение, тем 
больше выражены изменения внутренних органов. 


Регулярные занятия физическими упражнениями, особенно в сочетании 
с дыхательной гимнастикой, повышают подвижность грудной клетки и 
диафрагмы. У занимающихся дыхание становится более редким и глубоким, а 
дыхательная мускулатура – более крепкой и выносливой. При глубоком и 
ритмичном дыхании происходит расширение кровеносных сосудов сердца, в 
результате чего улучшается питание и снабжение кислородом сердечной 
мышцы. Под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями 
мышцы человека увеличиваются в объеме, становятся более сильными, 
повышается их упругость; в мышцах в несколько раз увеличивается число 
функционирующих капилляров, которые в состоянии покоя находятся в 
спавшемся положении и через них кровь не проходит. При мышечных 
сокращениях капилляры открываются, в них начинается усиленное движение 
крови. В результате этого уменьшается венозный застой, увеличивается общее 
количество циркулирующей крови и улучшается доставки кислорода к органам 
и тканям. 


От того, как и сколько мы двигаемся, в значительной степени зависит 
состояние нашего здоровья. Кроме того, влияние двигательной активности на 
наше настроение и умственную работоспособность часто бывает больше, чем 
это кажется на первый взгляд. К сожалению, программой по физическому 
воспитанию в учреждениях высшего образования предусмотрено слишком 
мало времени для занятий физической культурой. Необходимы 
самостоятельные систематические занятия физической культурой и спортом. 
Ежедневная порция физических упражнений должна стать для нас такой же 
необходимостью, как, например, ежедневное принятие душа и чистка зубов. 
Но прежде мы должны знать определенный минимум двигательной 
активности. 


Не так давно специалисты определили, сколько времени нужно 
отводить физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта. Эти 
требования были выработаны в результате многолетней исследовательской 
работы. Оказывается, нужно не так уж много. Вот три главных принципа, 
которые легко запомнить: 


1. Тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю. 
2. Тренируйтесь непрерывно в течение 20 минут. 
3. Тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием. 


Минздрав определил минимальную норму недельного объема 
двигательной активности студента – десять часов.  







Надо помнить; занятия физической культурой – не разовое 
мероприятие, не воскресник и не месячник, это целеустремленное, волевое, 
регулярное физическое самовоспитание на протяжении всей жизни. 


Задачи, формы самостоятельных занятий, методика их применения 


Приобщение студенческой молодежи к физической культуре – важное 
слагаемое в формировании здорового образа жизни. Наряду с широким 
развитием и дальнейшим совершенствованием организованных форм занятий 
физической культурой, решающее значение имеют самостоятельные занятия 
физическими упражнениями. Современные сложные условия жизни диктуют 
более высокие требования к биологическим и социальным возможностям 
человека. Всестороннее развитие физических способностей людей с помощью 
организованной двигательной активности (физической тренировки) помогает 
сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении 
поставленной цели, повышает работоспособность, укрепляет здоровье 


Мышцы составляют 40–45% массы тела человека. За время 
эволюционного развития функция мышечного движения подчинила себе 
строение, функции и всю жизнедеятельность других органов, систем 
организма, поэтому он очень чутко реагирует как на снижение двигательной 
активности, так и на тяжёлые, непосильные физические нагрузки. 


Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию 
здоровья, использование физических нагрузок – один из обязательных 
факторов здорового режима жизни. Физические нагрузки представляют собой 
сочетание разнообразных двигательных действий, выполняемых в 
повседневной жизни, а также организованных или самостоятельных занятий 
физической культурой и спортом, объединенных термином «двигательная 
активность». У большого числа людей, занимающихся умственной 
деятельностью, наблюдается ограничение двигательной активности. 


Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что 
реальное внедрение среди студентов самостоятельных занятий физическими 
упражнениями недостаточно. Существуют объективные и субъективные 
факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы включения 
студентов в активную физкультурно-спортивную деятельность. К объективным 
факторам относятся: состояние материальной спортивной базы, 
направленность учебного процесса по физической культуре и содержание 
занятий, уровень требований учебной программы, состояние здоровья 
занимающихся, частота проведения занятий, их продолжительность и 
эмоциональная окраска. 


Если мотивы, побуждающие к самостоятельным занятиям, 
сформировались, то определяется цель занятий, ею может быть: активный 
отдых, укрепление здоровья, повышение уровня физического развития и 







физической подготовленности, выполнение различных тестов, достижение 
спортивных результатов. 


После определения цели подбираются направление использования 
средств физической культуры, а также формы самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. Конкретные направления и организационные 
формы использования самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, 
состояния здоровья, уровня физической и спортивной подготовленности 
занимающихся. Можно выделить гигиеническое, оздоровительно-
рекреативное (рекреация – восстановление), общеподготовительное, 
спортивное, профессионально-прикладное и лечебное направления. Формы 
самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом 
определяются их целями и задачами. Существует три формы 
самостоятельных занятий:  


• утренняя гигиеническая гимнастика; 
• упражнения в течение дня; 
• самостоятельные тренировочные занятия. 
Планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 


направлено на достижение единой цели, которая стоит перед студентами всех 
медицинских групп, – сохранение хорошего здоровья, поддержание высокого 
уровня физической и умственной работоспособности. 


Положительного результата в занятиях физической культурой можно 
добиться только при многолетних непрерывных занятиях, основанных на учёте 
закономерностей развития организма и особенностей вида занятий. 


Управление самостоятельными тренировочными занятиями 
заключается в определении состояния здоровья, уровня физической, 
спортивной подготовленности занимающихся на каждом отрезке времени 
занятий и в соответствии с результатами этого определения в корректировке 
различных сторон занятий с целью достижения их наибольшей эффективности. 


Для осуществления управления процессом самостоятельной тренировки 
необходимо проведение ряда мероприятий по укреплению цели занятий. 


Целью могут быть: укрепление здоровья, закаливание организма и 
улучшение общего самочувствия, повышение уровня физической 
подготовленности. 


Определение индивидуальных особенностей занимающегося – 
состояния его здоровья, физической и спортивной подготовленности, 
спортивных интересов, условий питания, учёбы и быта, его волевых и 
психических качеств и т.п. В соответствии с индивидуальными особенностями 
определяется реально достижимая цель занятия. Например, если студент 
имеет отклонения в состоянии здоровья и ему определена специальная 
медицинская группа, то целью его самостоятельных занятий будет укрепление 
здоровья и закаливание организма. Для студентов практически здоровых, но 







не занимавшихся ранее спортом, целью занятий будет повышение уровня 
физической подготовленности. 


Правила организации и гигиены самостоятельных занятий физической 
культурой включают в себя, прежде всего, здоровый образ жизни, 
рациональный режим дня, соблюдение личной гигиены, меры профилактики 
спортивного травматизма и закаливания, кроме того, необходимо 
поддерживать хорошее санитарное состояние мест занятий, спортивной 
одежды и обуви, а также знать основной характер воздействия применяемых 
упражнений на организм человека. 


Рекомендуется также уметь пользоваться некоторыми 
восстанавливающими средствами, такими, как парная баня и массаж или 
самомассаж. Причинами заболеваний и травматизма, связанных с 
физическими упражнениями, являются нарушения их гигиенического 
обеспечения, нерациональная методика и организация занятий, 
неполноценное материально-техническое обеспечение и 
неудовлетворительное состояние здоровья занимающихся. 


Профилактика отрицательных явлений требует выполнения ряда 
условий. Например, заниматься физическими упражнениями желательно в 
одно и то же время суток, не ранее, чем через 1,5–2 часа после еды (но не 
натощак), в соответствующей спортивной форме. 


Необходимо соблюдать постепенность в разучивании новых сложных 
упражнений и в увеличении их количества. Обувь, одежда и спортивный 
инвентарь должны соответствовать возможностям и возрасту занимающихся, а 
также погодным условиям. Недопустимы занятия в период болезни, в 
состоянии значительного утомления или недомогания, особенно девушкам и 
женщинам. Очень важно соблюдать правила личной гигиены, особенно чистоту 
тела. 


Рекомендуется занятия физическими упражнениями всегда проводить на 
открытом воздухе, полностью использовать факторы закаливания – солнце, 
свежий воздух. 


Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в 
утренние часы после пробуждения от сна. Она ускоряет приведение организма 
в работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела 
и учащает дыхание, что активизирует обмен веществ и быстро удаляет 
продукты распада, накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение 
зарядки улучшает кровообращение, укрепляет сердечно-сосудистую, нервную 
и дыхательную системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, 
способствует более продуктивной деятельности коры головного мозга. 
Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют 
двигательный аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно 
таких, как сила, гибкость, ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики 
можно осваивать технику многих спортивных упражнений; зарядка позволяет 







преодолеть гиподинамию, свойственную современному человеку, укрепить 
здоровье, повысить физическую и умственную работоспособность. 


В комплексы утреней гигиенической гимнастики следует включать 
упражнения для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхательные 
упражнения.  


Не рекомендуется выполнять упражнения статического характера, со 
значительными отягощениями, на выносливость (например, длительный бег до 
утомления). Можно включать упражнения с лёгкими гантелями – для женщин 
1,5–2 кг, для мужчин 2–3 кг, со скакалкой, эспандером и резиновым жгутом, с 
мячом (элементы игры в волейбол, баскетбол, футбол с небольшой нагрузкой). 
При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую 
нагрузку на организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во 
второй половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений 
нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное 
состояние. 


Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. 
Каждое упражнение следует начинать в медленном темпе и с небольшой 
амплитудой движений и постепенно увеличивать ее до средних величин. 
Между сериями из 2–3 упражнений (а при силовых – после каждого) 
выполняется упражнение на расслабление или медленный бег (20–30 с). 


Дозировка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их 
интенсивности и объема, обеспечивается: изменением исходных положений; 
изменением амплитуды движений; ускорением или замедлением темпа; 
увеличением или уменьшением числа повторений упражнений; включением в 
работу большего или меньшего числа мышечных групп; увеличением или 
сокращением пауз для отдыха. 


Во время выполнения комплекса упражнений утренней зарядки большое 
значение придается правильному дыханию. Во время выполнения упражнений 
рекомендуется сочетать вдох и выдох с движениями. Вдох рекомендуется 
сочетать с разведением рук в стороны или с подниманием их вверх, с 
потягиванием, с выпрямлением туловища после наклонов, поворотов и 
приседаний. Выдох производится при опускании рук вниз, во время наклонов, 
поворотов туловища, при приседаниях, поочерёдном поднимании ног вперед 
маховыми движениями и т.п. 


Дышать следует только через нос или одновременно через нос и рот. 
Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с массажем и 
закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней 
гимнастики рекомендуется сделать массаж основных мышечных групп ног, 
туловища и рук (5–7 мин.) и выполнить водные процедуры с учетом правил и 
принципов закаливания. 


Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между учебными 
или самостоятельными занятиями. Такие упражнения предупреждают 







наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой 
работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. 
Выполнение физических упражнений в течение 10–15 мин. через каждые 1–1,5 
ч. работы оказывает вдвое больший стимулирующий эффект на улучшение 
работоспособности, чем пассивный отдых в два раза большей 
продолжительности. 


Физические упражнения нужно проводить в хорошо проветренных 
помещениях. Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить 
индивидуально или в группе из 3–5 человек и более. Групповая тренировка 
более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься рекомендуется 2–7 раз в 
неделю по 1–1,5 ч. 


Лучшее время для тренировок – вторая половина дня, через 2–3 ч. после 
обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше чем через 2 ч. 
после приема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко 
сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (в это 
время необходимо выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные 
занятия должны носить комплексный характер, т.е. способствовать развитию 
всего множества физических качеств, а также укреплять здоровье и повышать 
общую работоспособность организма. Помимо обычных упражнений, 
входящих в комплекс утренней гимнастики (таких, как наклоны и повороты 
туловища, движения руками, вращения таза и др.) в физкультминутку 
целесообразно включать дыхательные упражнения и упражнения для глаз. 
Они способствуют активизации нервной системы и повышению тонуса. 
Эффективно так называемое диафрагмальное дыхание (вдох начинается с 
выпячивания живота за счёт сокращения диафрагмы), состоящее из частых, но 
не глубоких вдохов и выдохов с выпячиванием и втягиванием живота. 
Упражнения для глаз состоят в основном из движений глазами влево-вправо, 
вверх-вниз и круговых движений. С целью улучшения мозгового 
кровообращения применяются упражнения, состоящие из наклонов и 
поворотов головы. 


В тех случаях, когда условия не позволяют проделывать упражнения в 
положении стоя, их можно выполнять, не вставая из-за стола. При этом 
упражнения выполняются в изометрическом режиме – производится 
напряжение и расслабление различных мышечных групп без изменений позы. 
Например, вытянув ноги, попеременно или одновременно напрягать и 
расслаблять мышцы ног, затем рук, туловища. 


Специализированный характер занятий, т.е. занятия избранным видом 
спорта, допускается только для квалифицированных спортсменов. 


Оптимальная интенсивность нагрузки по ЧСС 


Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физических и 
физиологических показателей. К физическим показателям нагрузки относятся 







количественные признаки выполняемой работы (интенсивность и объём, 
скорость и темп движений, величина усилия, продолжительность, число 
повторений). 


Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации 
функциональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема 
крови, минутного объема). 


Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС 131–150 удар/мин. 
относят к «аэробной» (первой) зоне, когда энергия вырабатывается в 
организме при достаточном притоке кислорода с помощью окислительных 
реакций. 


Вторая зона – «смешанная»,ЧСС 151–180 удар/мин. В этой зоне к 
аэробным механизмам энергообеспечения подключаются анаэробные, когда 
энергия образуется при распаде энергетических веществ в условиях недостатка 
кислорода. 


Физическая нагрузка вызывает учащение пульса. Между интенсивностью 
физической активности и величиной пульса имеется прямая зависимость – чем 
интенсивнее нагрузка, тем чаще пульс. Поэтому для контроля за 
интенсивностью физической нагрузки следует научиться самостоятельно 
определять пульс. 


Лучше всего определять пульс в области сонной артерии. Пульс 
измеряется сразу после окончания бега, ходьбы или гимнастического 
упражнения (желательно это сделать не позднее, чем через 2–3 с). Показатель 
пульса за 10 с умножается на 6. Например, если сразу после окончания бега 
пульс за 10 с составлял 22, значит ЧСС равна 132 в минуту. 


У нетренированных людей в начальной стадии тренировок бег 
заменяется быстрой ходьбой. Можно рекомендовать следующие режимы 
интенсивности при беге по самочувствию и ЧСС. Выбор продолжительности 
бега зависит от подготовленности занимающихся. 


Режим I. Зона комфортная. Используется как основной режим для 
начинающих бегунов со стажем до одного года. Бегуну сопутствует ощущение 
приятного тепла, ноги работают легко и свободно, дыхание осуществляется 
через нос, бегун без труда поддерживает выбранную скорость, ему ничто не 
мешает, возникает желание бежать быстрее. Спортсмены используют этот 
режим, чтобы восстановиться после напряженных тренировок. ЧСС сразу после 
бега 20–22, через 1 мин 13–15 ударов за 10 с. 


Режим II. 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 лёгкая усталость, 
скорость бега сохраняется с небольшим усилием. ЧСС сразу после бега 24–26, 
через 1 мин 18–20 ударов за 10 с. 


Режим III. Зона напряженной тренировки. Для бегунов со стажем 3 года, 
для спортсменов как тренировочный режим. Бегуну жарко, несколько 







тяжелеют ноги особенно бедра, при дыхании не хватает воздуха на вдохе, 
исчезла лёгкость, трудно удерживать темп, скорость сохраняется напряжением 
воли. ЧСС сразу после бега 27–29, через 1 мин 23–26 ударов за 10 с. 


Режим IV. Зона соревновательная. Для бегунов, участвующих в 
соревнованиях по бегу. Бегуну очень жарко, ноги тяжелеют и «вязнут», 
дыхание, напряженное с большой частотой, мешает излишнее напряжение 
мышц шеи, рук, ног; бег выполняется с трудом, несмотря на усилия, скорость 
бега на финише падает. ЧСС сразу после бега 30–35, через 1 мин 27–29 ударов 
за 10 с.  


Из всего богатого арсенала тренировочных средств бегунов на средние и 
длинные дистанции для любителей оздоровительного бега подходят только 
три: 


1. Лёгкий равномерный бег от 20 до 30 мин. при пульсе 120–130 
удар/мин. Для начинающих бегунов это основное и единственное средство 
тренировки. Подготовленные бегуны используют его в разгрузочные дни в 
качестве облегченной тренировки, способствующей восстановлению. 


2. Длительный равномерный бег по относительно ровной трассе от 60 до 
120 мин. при пульсе 132–144 удар/мин. раз в неделю. Применяется для 
развития и поддерживания общей выносливости. 


3. Кроссовый бег от 30 до 90 минут при пульсе 144–156 удар/мин. 1–2 
раза в неделю. Применяется для развития выносливости только хорошо 
подготовленными бегунами. Занятие начинается с разминки 
продолжительностью 10–15 мин. Она необходима для того, чтобы «разогреть» 
мышцы, подготовить организм к предстоящей нагрузке, предотвратить травмы. 
Начиная бег, важно соблюдать самое главное условие – темп бега должен быть 
невысоким и равномерным. Бег должен быть лёгким, свободным, ритмичным, 
естественным, ненапряженным. Это автоматически ограничивает скорость бега 
и делает его безопасным. Необходимо подобрать для себя оптимальную 
скорость, свой темп. Это сугубо индивидуальное понятие – скорость, которая 
подходит только вам. 


Регулировать интенсивность физической нагрузки можно по ЧСС. Важным 
показателем приспособленности организма к беговым нагрузкам является 
скорость восстановления ЧСС сразу после окончания бега. Для этого 
определяется частота пульса в первые 10 с после окончания бега, 
пересчитывается на 1 мин. и принимается за 100%. Хорошей реакцией 
восстановления считается снижение ЧСС через 1 мин. на 20%, через 3 мин. – на 
30%, через 5мин. – на 50%, через 10мин. – на 70–75%. 


Содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями 


Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить 
индивидуально или в группе из 2–5 человек и более. Групповая тренировка 
более эффективна, чем индивидуальная.  







Как известно, заниматься рекомендуется 3–4 раза в неделю 1–1,5 часа. 
Занятия менее 2-х раз в неделю нецелесообразны, так как это не способствует 
повышению уровня тренированности организма. Лучшим временем для 
тренировок является вторая половина дня, через 2–3 часа после обеда. Можно 
тренироваться и в другое время, но не раньше, чем через 2 часа после приема 
пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. 
Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. 
способствовать развитию всего комплекса физических качеств, а также 
укреплению здоровья и повышению общей работоспособности организма. 


Каждое самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех 
частей; подготовительная часть (разминка) делится на две составляющие – 
общеразогревающую и специальную. Общеразвивающая составляющая – это 
ходьба (2–3 мин.), медленный бег (женщины – 6–8 мин., мужчины – 8–12 мин.), 
общеразвивающие гимнастические упражнения на все группы мышц. 


Упражнения рекомендуется начинать с мелких групп мышц рук и 
плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловища и 
заканчивать упражнениями для ног. После упражнений силового характера и 
растягивания следует выполнять упражнения на расслабление. 


Специальная составляющая разминки преследует цель подготовить к 
основной части занятий те или иные мышечные группы и костно-связочный 
аппарат и обеспечить нервно-координационную и психологическую настройку 
организма на предстоящее в основной части занятия выполнение упражнений. 
В специальной части разминки выполняются отдельные элементы основных 
упражнений, специально подготовительные упражнения, выполнение 
основного упражнения по частям и в целом. При этом учитывается темп и ритм 
предстоящей работы. В основной части изучается спортивная техника и тактика, 
осуществляется тренировка, развитие физических и волевых качеств (быстрота, 
сила, выносливость). 


В заключительной части выполняются медленный бег (3–8 мин.), 
переходящий в ходьбу (2–6 мин.), и упражнения на расслабление в сочетании с 
глубоким дыханием, которые обеспечивают постепенное снижение 
тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное 
состояние.  


При тренировочных занятиях (продолжительность 60 или 90 мин.) можно 
ориентироваться на следующее распределение времени по частям занятий: 


1.подготовительная – 15–20 (25–30) мин. 
2. основная – 30–40 (45–55) мин. 
3. заключительная – 5–10 (5–15) мин. 
В практике проведения самостоятельных тренировок наибольшее 


распространение приобрели занятия спортивными играми, атлетической 
гимнастикой, оздоровительным бегом, лыжными прогулками. В последнее 







время у студенток растущей популярностью стали пользоваться ритмическая 
гимнастика (аэробика). 


Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, ручной мяч, хоккей, 
бадминтон, теннис и настольный теннис оказывают разностороннее 
воздействие на занимающихся, улучшая функциональное состояние, 
физическую подготовку и координацию движений. Для того чтобы тренировки 
оказались более эффективными, необходимо соблюдать следующие правила: 


1. увеличивать продолжительность и нагрузки на занятиях постепенно; 
2. до начала игр проводить разминку, включающую медленный бег (3–5 


мин.) 
3. соблюдать все правила, связанные с техникой безопасности, обращая 


внимание на соответствие обуви, инвентаря, ровность покрытия площадки и 
др. требования. 


Наиболее доступными и полезными средствами физической тренировки 
являются ходьба и бег на открытом воздухе в условиях лесопарка. Ходьба – 
естественный вид движений, в котором участвует большинство мышц, связок, 
суставов. Ходьба улучшает обмен веществ в организме и активизирует 
деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной систем. Интенсивность 
физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в соответствии с 
состоянием здоровья, физической подготовленностью и тренированностью 
организма. Эффективность воздействия ходьбы на организм человека зависит 
от длины шага, скорости ходьбы и ее продолжительности. Перед тренировкой 
необходимо сделать короткую разминку. При определении физической 
нагрузки следует учитывать ЧСС (пульс). Пульс подсчитывается в процессе 
кратковременных остановок во время ходьбы и сразу после окончания 
тренировки. 


Заканчивая тренировочную ходьбу, надо постепенно снизить скорость. 
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. 
При хорошем самочувствии и свободном выполнении тренировочных нагрузок 
по ходьбе можно переходить к чередованию бега с ходьбой, что обеспечивает 
постепенное нарастание нагрузки и даёт возможность контролировать её в 
строгом соответствии со своими индивидуальными возможностями.  


Бег – наиболее эффективное средство укрепления здоровья и повышения 
уровня физической тренированности, а также укрепления сердечно-сосудистой 
системы. 


Благодаря естественности и простоте движений, возможностям 
проводить тренировки практически в любых условиях и в процессе занятий 
добиваться значительного расширения функциональных возможностей, бег в 
последние годы стал массовым увлечением во многих странах мира. Чтобы 







повысить эффективность занятий, необходимо освоить рациональную технику, 
научиться правильно дозировать продолжительность и скорость бега. 


Ошибки в технике бега (нарушения в осанке, неправильная постановка 
спины и др.) могут вызывать болезненные ощущения отдельных мышечных 
групп, сухожилий, суставов ног, спины. Чтобы избежать этих явлений, 
необходимо правильное выполнение беговых движений, а также наличие 
спортивной обуви с упругой подошвой. Туловище при беге держится прямо или 
имеет незначительный наклон вперед, плечи опущены и расслаблены, руки без 
напряжения движутся вперед-назад, нога ставится на грунт мягким, 
загребающим движением на внешний свод стопы. Если это вызывает 
трудности, можно осуществлять постановку стопы с пятки с последующим 
перекатом на носок. Нога должна касаться грунта в 20–25 см впереди проекции 
центра тяжести. Избегайте «натыкания» на ногу или «ударной» постановки 
ноги. Беговой шаг должен быть легким, пружинящим, с минимальными 
вертикальными и боковыми колебаниями. Продолжительность и скорость бега 
определяется в зависимости от уровня подготовки занимающихся и 
поставленных задач: улучшения функциональной подготовки или достижения 
определенных результатов. Опыт показывает, что, тренируясь 3–4 раза в 
неделю даже с минимальным объёмом нагрузок можно добиться 
существенного улучшения функционального состояния сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. 


Под влиянием регулярных занятий бегом во всех системах организма 
происходит функциональная перестройка. У лиц, занимающихся 
оздоровительным бегом, происходит более интенсивная перестройка костей. 
Активизация деятельности мышц при занятиях оздоровительным бегом 
приводит к повышению активности всех обменных процессов. 


Бег – наиболее доступный вид занятий физической культурой, так как не 
требует специально оборудованных залов, и заниматься бегом может человек 
практически любого возраста. Однако следует знать и о требованиях методики: 


1. бегом следует заниматься сознательно и активно, т.е. понимать общую 
цель и задачи занятий, анализировать и контролировать свои действия; 


2. бегом следует заниматься систематически, т.е. соблюдать 
последовательность, регулярность занятий, оптимально чередовать 
физические нагрузки и отдых; 


3. необходимо правильно дозировать физическую нагрузку с учётом 
возраста, пола, состояния здоровья, физической подготовленности, 
индивидуальных особенностей; 


4. нужно заниматься непрерывно и длительно, т. е. строить занятия как 
круглогодичный и многолетний процесс, сохраняя направленность на 
оздоровительный эффект. 







Критериями дозировки физической нагрузки при занятиях 
оздоровительным бегом являются: продолжительность, скорость, 
дистанция бега. 


Занятия оздоровительным бегом желательно проводить в парке, в 
сквере, в лесу, на стадионе, набережной или тихой улице. Не рекомендуется 
бегать по дорогам и городским улицам с интенсивным движением транспорта, 
где в воздухе содержится большое количество вредных выхлопных газов. 


Приступая к занятиям, для контроля над дистанцией весь маршрут нужно 
разбить на отрезки по 50–100 м. Сделать это просто при помощи шагов. В 
первое время новичкам удобно проводить занятия на беговой дорожке 
стадиона, где легко осуществлять контроль над дистанцией. Физическая 
нагрузка вызывает учащение пульса. Между интенсивностью физической 
активности и величиной пульса имеется прямая зависимость – чем 
интенсивнее нагрузка, тем чаще пульс. Поэтому для контроля за 
интенсивностью физической нагрузки следует научиться самостоятельно 
определять пульс. 


Лучше всего определять пульс в области сонной артерии. Пульс 
измеряется сразу после окончания бега, ходьбы или гимнастического 
упражнения (желательно это сделать не позднее, чем через 2–3 с). Показатель 
пульса за 10 с умножается на 6. Например, если сразу после окончания бега 
пульс за 10 с составлял 22, значит ЧСС равна 132 в минуту. С первых занятий 
оздоровительным бегом надо последовательно и терпеливо учиться правильно 
дышать. Овладеть техникой правильного дыхания должен каждый человек. 


В покое и особенно во время бега при неправильном дыхании 
затрудняется кровообращение, т. к. в полной мере не включается в работу 
«дыхательный насос», снижается уровень насыщения крови кислородом, 
нарушается обмен веществ. Правильно дышать – это, значит, дышать 
свободно, глубоко, включая в работу все дыхательные мышцы, вдох и выдох 
делать через нос. Особое значение для человека имеет дыхание через нос. 
Человек всегда должен стараться дышать через нос. С помощью носового 
дыхания можно контролировать величину физической нагрузки. Если во время 
оздоровительного бега дышать через нос невозможно и приходится дышать 
через рот, значит, нагрузка на организм является выше предельно-допустимой. 
В этом случае необходимо снизить скорость бега. Если после снижения 
скорости бега дышать через нос всё же трудно, то следует перейти на ходьбу. 


Современные оздоровительные системы 


Шейпинг 


Шейпинг – научно обоснованная система оздоровительной физической 
культуры для девушек и женщин, направленная на коррекцию фигуры и 
улучшение функционального состояния организма. Суть шейпинга заключается 
в сочетании аэробики с атлетической гимнастикой. Тренировка в шейпинге 







представляет собой комплекс упражнений, последовательно нагружающих 
мышцы на различных участках тела. Каждая выбранная мышечная группа 
прорабатывается путем многократного повторения циклического упражнения. 
Повторение целесообразно продолжать до утомления (по времени 60–240 с), 
после чего меняется нагружаемая конечность или группа мышц. Иногда 
мышечная группа прорабатывается несколькими упражнениями или к ней 
возвращаются повторно в течение занятия. Характерным для шейпинг-
тренировки является то, что нагружаемые мышцы слабо задействованы в 
повседневной жизни. Выбор именно таких мышц для тренировки как раз и 
целесообразен, так как в отличие от более тренированных мышечных групп 
они открывают широкие возможности для значительных энергетических и 
морфологических сдвигов.  


Пилатес 


Пилатес – система физических упражнений, способствующая развитию 
двигательных способностей, в первую очередь, силовых, координационных и 
гибкости. Она  построена на основе идей мышечного контроля и концентрации 
внимания за их работой, которые является ключом к установлению связи 
между телом и сознанием. Для того чтобы работать над своим телом, 
необходимо задействовать сознание. Каждое упражнение выполняет 
определенную функцию, поэтому контроль движений является 
основополагающим стержнем занятий. Концентрация, контроль, плавность, 
точность, дыхание, воображение – вот ключевые принципы пилатеса. Согласно 
принципам пилатеса, центральная область нашего тела, в которой 
расположены брюшные, поясничные и ягодичные мышцы, служит главным 
объектом управления со стороны нервной системы в едином комплексе с 
координацией движений конечностей. Характерной чертой выполнения 
упражнений является обязательная плавность движений. Здесь нет статичных 
или изолированных движений, противоестественных для тела. Существует три 
вида тренировок: на полу без оборудования; со специальным оборудованием; 
на специальных тренажерах.  


Аэробика 


Аэробика – система упражнений из циклических видов спорта, связанных 
с проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и т.п.) и направленная на 
повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. Аэробные упражнения относятся к таким видам 
физической нагрузки, для выполнения которых необходимо постоянное 
количество кислорода в работающих органах (мышцах) в течение 
продолжительного времени. Они предъявляют организму требования, 
заставляющие его увеличивать потребление кислорода. В результате 
происходят благоприятные изменения не только в скелетных мышцах, но и в 
ЦНС, сердце и сосудистой системе. Регулярные занятия аэробикой повышают 







способность организма пропускать воздух через легкие, увеличивают общий 
кровоток, причем кровь эффективнее осуществляет одну из своих основных 
функций – транспорт кислорода. 


Стретчинг 


Стретчинг – это комплекс упражнений, нацеленный на растяжение 
мышц и суставов организма и, как результат, на улучшение гибкости всего тела. 
Помимо этого, комплекс оздоравливает все системы и органы, улучшает работу 
кровеносной системы и укрепляет сухожилия. 


У стретчинга есть много плюсов: 
- благодаря растяжению мышц к ним поступает больше крови, они 


расслабляются и становятся более эластичными; 
- суставы приобретают большую подвижность, в результате чего 


увеличивается гибкость; 
- лучшая профилактика против отложения солей; 
- сосредоточенное, глубокое дыхание благотворно влияет на головной 


мозг, особенно после трудового дня; 
- возможность заниматься дома самостоятельно, в удобное для каждого 


время. 


Калланетика 


Калланетика – это комплекс чётких и спокойных движений. В основе 
методики лежат элементы балета, асаны йоги и дыхательные техники, которые 
выполняются в изотермическом режиме и вызывают активность глубоко 
расположенных мышечных групп. Эффективная система способствует подтяжке 
мышц и снижению веса.  


Йогалатес 


Йогалатес – уникальное сочетание йоги и пилатеса. Основная цель йоги 
– достижение физического и духовного совершенства, а пилатеса – обретение 
подтянутой, стройной фигуры, отдых и расслабление. Йогалатес – это комплекс 
упражнений, направленный на увеличение мышечной силы, развитие гибкости 
и повышения тонуса мышц. Главным принципом йогалатеса является – 
размеренность и плавность. При выполнении всех действий к человеку 
приходит понимание своего тела и вы понимаете, как ваше тело становится 
более послушным, гибким, пластичным. Особое внимание в йогалатесе 
уделяется дыханию. 


Аквааэробика 


Аквааэробика – это выполнение широкого спектра физических 
упражнений в воде: от активных развлечений в воде до серьезных занятий, 
часто имеющих спортивную направленность. В отличие от других видов 
физических упражнений аквааэробика обеспечивает более высокий 
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оздоровительный эффект. На тело занимающегося действуют сила тяжести и 
выталкивающая сила, равная весу вытесненной им воды. В воде человек 
находится в состоянии гидростатической невесомости. Это разгружает опорно-
двигательный аппарат от давления на него веса тела; создает условия для 
корригирования нарушений осанки, восстановления двигательных функций, 
утраченных вследствие травм, и для предупреждения последствий травм. 


Составление индивидуальных комплексов упражнений 


Плавание. Плаванием занимаются в летние периоды в открытых 
водоемах, а в остальное время – в закрытых или открытых бассейнах с 
подогревом воды. В начальный период занятий необходимо постепенно 
увеличивать время пребывания в воде от 10–15 до 30–45 мин. и добиваться 
того, чтобы преодолевать за это время без остановок в первые пять дней 600–
700 м, во вторые – 700–800 м, а затем 1000–1200 м. Для тех, кто плавает плохо, 
сначала следует проплывать дистанцию 25, 50 или 100 м, но повторять её 8–10 
раз. По мере овладения техникой плавания и развития выносливости 
переходить к преодолению указанных дистанций. Оздоровительное плавание 
проводится равномерно с умеренной интенсивностью. Частота сердечных 
сокращений сразу после проплывания дистанции для возраста 17–30 лет 
должна быть в пределах 120–150 удар/мин.  


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


550 10.01–15.00 6 


725 13.21–20.00 4 


825 15.01–22.30 4 


900 16.41–25.00 3 


Ходьба и бег на лыжах. Индивидуальные самостоятельные занятия 
можно проводить на стадионах или в парках в черте населенных пунктов. 
Полезно заниматься на лыжах каждый день хотя бы по одному часу. 
Минимальное количество занятий, которое даёт оздоровительный эффект и 
повышает тренированность организма, три раза в неделю по 1–1,5 ч. и более 
при умеренной интенсивности. 


Возраст, лет 
Интенсивность по ЧСС, удар/мин. 


малая средняя большая 


17–30 130 150 160 


31–40 120 140 150 


41–50 110 120 140 







51–55 100 115 135 


56–60 95 110 130 


ЧСС подсчитывается в течение 10 с сразу после окончания занятия или 
после прохождения отрезка дистанции с определенной интенсивностью и 
переводится на число ударов в 1 минуту. 


Велосипед. Езда на велосипеде, благодаря постоянно меняющимся 
внешним условиям, является эмоциональным видом физических упражнений, 
благоприятно воздействующим на нервную систему. Ритмичное вращение 
педалей увеличивает и одновременно облегчает приток крови к сердцу, что 
укрепляет сердечную мышцу и развивает лёгкие. Езда на велосипеде хорошо 
дозируется по темпу и длине дистанции. Хорошо иметь велосипедный 
спидометр, с помощью которого можно определить скорость передвижения и 
расстояние. 


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


8,0 15.01–20.00 5 


9,6 18.01–24.00 4 


11,2 21,01–28.00 4 


12,8 24.01–32.00 3 


Ритмическая гимнастика. Ритмическая гимнастика – комплекс 
несложных, общеразвивающих упражнений, которые выполняются, как 
правило, без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемом современной 
музыкой. В комплексы включаются упражнения для всех основных групп 
мышц и для всех частей тела: маховые и круговые движения руками, ногами; 
наклоны и повороты туловища и головы; приседания и выпады; простые 
комбинации этих движений, а также упражнения в упорах, приседаниях, в 
положении лежа. Все эти упражнения сочетаются с прыжками на двух и на 
одной ноге, с бегом на месте и небольшим продвижением во всех 
направлениях, танцевальными элементами. Благодаря быстрому темпу и 
продолжительности занятий от 10–15 до 45–60 мин. Ритмическая гимнастика, 
кроме воздействия на опорно-двигательный аппарат, оказывает большое 
влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, развивает гибкость, 
силу и координацию движений, улучшает фигуру и осанку. 


В зависимости от решаемых задач составляются комплексы ритмической 
гимнастики разной направленности, которые могут проводиться в форме 
утренней гимнастики, физкультминутки на производстве, спортивной разминки 
или специальных занятий. Располагая набором обычных гимнастических 
упражнений, каждый может самостоятельно составить себе такой комплекс. 







Наибольший эффект дают ежедневные занятия различными формами 
ритмической гимнастики. Занятия реже 2–3 раз в неделю неэффективны. 


Атлетическая гимнастика. Атлетическая гимнастика – это система 
физических упражнений, развивающих силу, в сочетании с разносторонней 
физической подготовкой. Занятия атлетической гимнастикой способствуют 
развитию силы, выносливости, ловкости, формируют гармоничное 
телосложение. 


Развитие силы обеспечивается выполнением следующих специальных 
силовых упражнений: упражнения с гантелями (масса 5–12 кг): наклоны, 
повороты, круговые движения туловищем, выжимание, приседание и т.д., 
упражнения с гирями (16, 24, 32 кг): поднимание к плечу, на грудь, одной и 
двумя руками, толчок и жим одной и двух гирь, 1 рывок, бросание гири на 
дальность, жонглирование гирей; упражнения с эспандером: выпрямление рук 
в стороны, сгибание и разгибание рук в локтевых суставах из положения стоя на 
рукоятке эспандера, вытягивание эспандера до уровня плеч; упражнения с 
металлической палкой (5–12 кг): рывок различным хватом, жим стоя, сидя, от 
груди, из-за головы, сгибание и выпрямление рук в локтевых суставах; 
упражнения со штангой (масса подбирается индивидуально): подъем штанги к 
груди, на грудь, с подседов и без подседа и т.д. различные упражнения на 
тренажерах и блочных устройствах, включая упражнения в изометрическом и 
уступающем режимах работы мышц. 


Занятия атлетической гимнастикой рекомендуется проводить во второй 
половине дня. Вес отягощений выбирается таким образом, чтобы каждое 
упражнение можно было выполнять 8–10 раз подряд. Для развития 
абсолютной силы с каким-либо движением вес отягощения увеличивается, а 
число повторений уменьшается. Для развития силовой выносливости, 
уменьшения жировых отложений применяются отягощения меньшего веса с 
большим числом повторений (16 и более). Наиболее целесообразно в 
тренировке вначале выполнять упражнения с малыми отягощениями, а в 
последующих подходах увеличивать вес, уменьшая число повторений. 
Упражнения следует выполнять ритмично без задержки дыхания, делая вдох в 
момент расслабления мышц. Интервал отдыха между упражнениями обычно 
составляет 1–2 минуты, в зависимости от скорости восстановления дыхания. 


Комплекс упражнений составляется таким образом, чтобы участвовали по 
возможности все мышечные группы. В дополнение к упражнениям с 
отягощениями в занятие целесообразно включать прыжки со скакалкой, 
медленный бег, спортивные игры. 


Каждое занятие следует начинать с ходьбы и медленного бега, затем 
переходить к гимнастическим общеразвивающим упражнениям для всех групп 
мышц (разминка). После разминки выполняется комплекс атлетической 
гимнастики, включающий упражнений для плечевого пояса и рук, для 
туловища и шеи, для мышц ног и упражнения для формирования правильной 







осанки. В заключительной части проводятся медленный бег, ходьба, 
упражнения на расслабление с глубоким дыханием. 


Занятия на тренажерах. Тренажеры применяются как дополнение к 
традиционным занятиям физическими упражнениями и делают их более 
эмоциональными Они используются как средство профилактики гипокинезии и 
гиподинамии, избирательно воздействуют на различные части тела, мышечные 
группы, дыхательную и сердечно-сосудистую системы, укрепляют и 
способствуют их развитию, являются хорошим средством восстановления после 
утомления. 


Особенности самостоятельных занятий для женщин 


Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности, 
которые необходимо учитывать при проведении самостоятельных занятий 
физическими упражнениями или спортивной тренировки. В отличие от 
мужского у женского организма менее прочное строение костей, меньшее 
общее развитие мускулатуры тела, более широкий тазовый пояс. Для здоровья 
женщины большое значение имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и 
тазового дна. Ряд характерных для организма женщины особенностей имеется 
и в деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем. 
Все это выражается более продолжительным периодом восстановления 
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 самостоятельных занятий. Рекомендуется остерегаться 
резких сотрясений, мгновенных напряжений и усилий, например, при занятиях 
прыжками и в упражнениях с отягощением. Полезны упражнения в положении 
сидя, и лёжа на спине с подниманием, отведением, приведением и круговыми 
движениями ног, с подниманием ног и таза до положения «березка», 
различного рода приседания. 


При выполнении упражнений на силу и быстроту движений следует 
постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, более плавно доводить её 
до оптимальных пределов, чем при занятиях мужчин. 


Функциональные возможности аппарата кровообращения и дыхания у 
девушек и женщин значительно ниже, чем у юношей и мужчин, поэтому 
нагрузка на выносливость для девушек и женщин должна быть меньше по 
объему и повышаться на более продолжительном отрезке времени. 


Женщинам при занятиях физическими упражнениями и спортом следует 
особенно внимательно осуществлять самоконтроль. 


Питание строится с учетом специфики вида физических упражнений и 
индивидуальных особенностей занимающихся. Пища должна содержать 
необходимое количество основных веществ в сбалансированном виде в 
соответствии с рекомендуемыми нормами. Рацион должен быть максимально 







разнообразным и включать наиболее биологически ценные продукты 
животного и растительного происхождения, отличающиеся хорошей 
усвояемостью, доброкачественностью и безвредностью. В суточном режиме 
следует установить и строго придерживаться 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 
усвояемости пищи, влечет за собой плохой сон и понижение умственной или 
физической работоспособности на следующий день. 


Питьевой режим. В случаях даже частичного обеднения организма 
водой, могут возникать тяжелые расстройства в его деятельности. Однако 
избыточное потребление воды также приносит вред организму. 


Суточная потребность человека в воде – 2,5 л, у работников 
физического труда и у спортсменов она увеличивается до 3 л и более. В жаркое 
время года, а также во время и после занятий физическими упражнениями, 
когда усиливается потоотделение, потребность организма в воде несколько 
увеличивается, иногда появляется жажда. В этом случае необходимо 
воздерживаться от частого и обильного питья, тогда ощущение жажды будет 
появляться реже, однако при этом следует полностью восполнять потерю воды. 


Надо учитывать, что вода, выпитая сразу, не уменьшает жажду, так как её 
всасывание и поступление в кровь и ткани организма происходит в течение 10–
15 мин. Поэтому, утоляя жажду, рекомендуется сначала прополоскать полость 
рта и горло, а затем выпивать по нескольку глотков воды 15–20мин. Лучшим 
напитком, утоляющим жажду, является чай, особенно зелёный, который 
можно пить умеренно горячим или в остуженном виде. Хорошо утоляют жажду 
также хлебный квас, газированная 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 минеральных солей 
и витаминов. 


Гигиена тела способствует нормальной жизнедеятельности организма, 
улучшению обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, 
развитию физических и умственных способностей человека. От состояния 
кожного покрова зависит здоровье человека, его работоспособность, 
сопротивляемость различным заболеваниям. Кожа представляет собой 
сложный и важный орган человеческого тела, выполняющий многие функции: 
она защищает внутреннюю среду организма, осуществляет теплорегуляцию. 


В коже находится большое количество нервных окончаний, и поэтому она 
обеспечивает постоянную информацию организма обо всех действующих на 
тело раздражителях. Загрязненность кожи, кожные заболевания ослабляют ее 
деятельность, что отрицательно сказывается на состоянии здоровья человека. 







Основа ухода за кожей – регулярное мытьё тела горячей водой с мылом и 
мочалкой. При систематических занятиях физическими упражнениями оно 
должно проводиться не реже одного раза в 4–5 дней, а также после каждой 
интенсивной физической тренировки, под душем, в ванне или бане. Менять 
нательное белье после этого обязательно. 


Закаливание – система мероприятий, направленных на повышение 
устойчивости организма к различным воздействиям окружающей среды: 
холода, тепла, солнечной радиации, колебаний величины атмосферного 
давления и других. 


Основными гигиеническими принципами закаливания являются: 
систематичность, постепенность, учёт индивидуальных особенностей, 
разнообразие средств, сочетание общих (воздействующих на весь организм) и 
местных процедур, самоконтроль. Это относится и к закаливанию воздухом, 
солнцем и водой. 


Одежда. При занятиях в летнее время одежда состоит из майки и шорт, в 
прохладную погоду используется хлопчатобумажный или шерстяной 
трикотажный спортивный костюм. Во время занятий зимой используется 
спортивная одежда с высокими теплозащитными и ветрозащитными 
свойствами. Для обеспечения гигиены тела при занятиях физическими 
упражнениями необходимо, чтобы спортивная одежда была изготовлена из 
тканей, обладающих следующими свойствами: вентилируемость, 
ветроустойчивость, теплозащитность и др. Обувь должна быть лёгкой, 
эластичной и хорошо вентилируемой. Она должна быть удобной, прочной и 
хорошо защищать стопу от повреждений. Важно, чтобы спортивная обувь и 
носки были чистыми и сухими во избежание потёртостей, а при низкой 
температуре воздуха – обморожения. В зимнее время года рекомендуется 
непромокаемая обувь, обладающая высокими теплозащитными свойствами. 


Таким образом, жизнь человека зависит от состояния здоровья 
организма и масштабов использования его психофизиологического 
потенциала. Все стороны человеческой жизни в широком диапазоне 
социального бытия – производственно-трудовом, социально-экономическом, 
политическом, семейно-бытовом, духовном, оздоровительном, учебном – в 
конечном счете, определяются уровнем здоровья. 


Всестороннее развитие физических способностей людей с помощью 
организованной двигательной активности (физической тренировки) помогает 
сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении 
поставленной цели, повышает работоспособность, укрепляет здоровье. 


Тысячи лет человечество искало чудесный эликсир жизни, отправляя 
сказочных героев в далекие путешествия за тридевять земель. А он оказался 
гораздо ближе – это физическая культура, дающая людям здоровье, радость, 
ощущение полноты жизни. Современный специалист должен быть 







закалённым, физически культурным человеком. Строить себя, своё здоровье по 
жёсткому графику трудно. Но если это удаётся, то удаётся и всё остальное. 





		Лекция 5. Основы методики самостоятельных занятий

		В НАЧАЛО






ЛЕКЦИЯ 6
Физическая культура и спорт как 


общественное явление. 
Международное Олимпийское движение 


ПЛАН ЛЕКЦИИ


1. Сущность и содержание физической культуры


2. Общекультурные и специфические функции 
физической культуры. 


3. Спорт и спорт высших достижений.


4. Олимпизм и олимпийское движение.


5. Беларусь на Олимпийских играх.







1. Сущность и содержание физической культуры


Физическая культура – явление исторически обусловленное. Её 
возникновение относится к древнейшим временам. Она, как и культура в 
целом, является результатом общественно-исторической практики людей. 
В процессе труда люди, воздействуя на окружающую их природу, в то же 
время меняют и свою собственную природу. Необходимость подготовки 
людей к жизни, и, прежде всего к труду, а также к другим необходимым 
видам деятельности исторически обусловила возникновение и дальнейшее 
развитие физической культуры.


Не вызывает сомнений, что физическая культура является 
социальным общественным явлением. Все это говорит о том, что она 
возникла и развивалась вместе с возникновением человеческого 
общества. Вне его она существовать не может. В единстве с другими 
видами физическое воспитание является неотъемлемым фактором 
всестороннего гармоничного развития личности.







2. Общекультурные и специфические функции физической 
культуры 


Участники Всемирного саммита (Берлин) по физической культуре под 
патронажем МОК, ЮНЕСКО и ВОЗ были единодушны во мнении об огромной 
социальной роли физической культуры. Физическая активность молодежи 
приводит к значительному сокращению негативных явлений среди 
подрастающего поколения (стресс, гиподинамия, наркомания и т. п.). 
Физическая культура является интегративным предметом в школьной 
программе и вносит существенный вклад в общий процесс образования детей, 
воспитание гармонически развитой личности.


В процессе физкультурной деятельности через эмоционально 
окрашенное общение происходит активное усвоение индивидуумом 
социально значимых ценностей, норм и знаний, реализуется процесс 
самопознания, идет формирование собственного «я» по укреплению 
здоровья, повышению самооценки и чувства самодостаточности.







Специфические функции отражают сущность физической 
культуры, основой которой является двигательная деятельность. Как 
отмечает В. М. Выдрин (1980), специфические функции выражают 
социальное бытие физической культуры как общественного явления, 
её способность удовлетворять запросы общества в области 
физического воспитания в широком смысле слова. Им выделено 
четыре группы (по признакам общности их проявления):


• общее развитие и укрепление организма;
• подготовка к трудовой деятельности и защите Родины; 
• удовлетворение потребностей в активном отдыхе и 


рациональном использовании внерабочего времени;
• раскрытие волевых, физических качеств и двигательных 


возможностей человека на предельных уровнях.
Уточняя и конкретизируя специфические функции 


физической культуры Л. П. Матвеев выделяет следующие из них: 
образовательные, прикладные, «спортивные», рекреативные и 
оздоровительно-реабилитационные.







3. Спорт и спорт высших достижений


Специфическим элементом физической культуры, 
удовлетворяющим потребности личности и создающим своего рода 
лабораторию для изучения возможностей человека в экстремальных 
условиях, является спорт. Спортивная деятельность способствует 
раскрытию способностей человека с учетом предельных и 
околопредельных нагрузок, предоставляет наилучшие возможности для 
целенаправленного развития и совершенствования физических качеств, 
для самоутверждения и преобразования социального статуса личности. 


Основной целью спортивной деятельности является 
достижение наивысшего результата в конкретном виде спорта. 
Следовательно, спорт – это составная часть физической культуры, 
средство и метод физического воспитания, основанный на 
соревновательной деятельности и подготовке к ней. 


В теории и методике физической культуры широко 
используются такие понятия, как «массовый спорт», «спорт высших 
достижений», «профессиональный и любительский спорт», 
«адаптивный спорт», «студенческий спорт» и т. д. 







Система обязательных признаков спортивного соревнования выглядит 
следующим образом:


• чисто символический характер победы, т. к. при этом не создаются 
материальные ценности;


• единство и взаимосвязь двух противоречивых сторон – сотрудничества 
и противоборства. Это противоречие не носит разрушительного (как на войне) 
характера, оно выступает как необходимый способ его проведения вообще;


• обязательное наличие гласности, т. к. соревнования всегда открыты 
для непосредственного или опосредованного наблюдения. Закрытые для зрителя 
соревнования мало для кого представляют интерес, их ценность резко 
снижается;


• соблюдение определенных правил соревнований и обусловленных 
взаимоотношений с соперниками для всех участников строго обязательны 
(нарушение приводит к наказанию);


• состав действий соревнующихся строго унифицирован (оговоренная 
правилами дистанция, вес снаряда, противника и т. д.);


• способы оценки результатов имеют чётко выраженные и заранее 
обусловленные критерии; 


• условия соревнования обязательно равны для всех участников, никто 
не имеет заранее какого-либо преимущества. Последовательно выдерживается 
принцип равенства шансов;


• существование специального аппарата судейства;
• соблюдение определенных ритуалов и традиций, праздничная 


обстановка начала и окончания соревнований, награждение победителей.







4. Олимпизм и олимпийское движение


Олимпизм, олимпийское движение и Олимпийские игры - это 
важнейшие социальные явления в международной жизни. Концепция 
современного олимпизма принадлежит Пьеру де Кубертену. 


Олимпизм представляет собой философию жизни, возвышающую и 
объединяющую в сбалансированное целое достоинство тела, воли и разума. 
Олимпизм, соединяющий спорт с культурой и образованием, стремиться к 
созданию образа жизни, основывающегося на радости от усилия, на 
воспитательной ценности хорошего примера и на уважении к всеобщим 
основным этическим принципам. Целью олимпизма является повсеместное 
становление спорта на службу гармоничного развития с тем, чтобы 
способствовать созданию мирного общества, заботящегося о сохранении 
человеческого достоинства.


Цель олимпийского движения – способствовать построению лучшего 
мира посредством воспитания молодёжи средствами спорта без какой-либо 
дискриминации и в духе соблюдения принципов олимпизма, что включает в 
себя взаимопонимание, дружбу, атмосферу солидарности и честной игры.







Олимпийская Хартия регламентирует структуру, механизм действия 
и процессы Олимпийского движения и определяет условия проведения 
Олимпийских игр.


Олимпийская Хартия выполняет три основных задачи:
• регламентирует основополагающие принципы и неотъемлемые 


ценности Олимпизма;
• является также уставом Международного Олимпийского 


комитета;
• определяет основные права и обязанности трех главных 


составляющих Олимпийского движения, а именно: Международного 
Олимпийского движения, Международных спортивных федераций и 
национальных Олимпийских комитетов, а также Оргкомитетов по 
проведению Олимпийских игр, которые обязаны выполнять положения 
Олимпийской Хартии.







Тремя главными составляющими Олимпийского 
движения являются: Международный Олимпийский 
комитет (МОК), международные спортивные федерации 
(МСФ) и национальные Олимпийские комитеты (НОК) Для 
любого лица или организации, принадлежащей к 
Олимпийскому движению в любом качестве, положения 
Олимпийской Хартии обязательны; они также должны 
твердо исполнять решения МОК.


Помимо трех основных составляющих, в 
Олимпийское движение входят также Оргкомитеты по 
проведению Олимпийских Игр (ОКОИ), национальные 
ассоциации, клубы и лица, являющиеся членами МСФ и 
НОК, и особенно спортсмены, соблюдение интересов 
которых составляет основной элемент деятельности 
Олимпийского движения, а также судьи, рефери, тренеры 
и другие спортивные официальные лица и технические 
специалисты. В него включены также другие организации и 
учреждения, признанные МОК.







Роль НОК состоит в следующем:
• продвигать фундаментальные принципы и ценности 
Олимпизма в своих странах, в частности в областях спорта и 
образования, продвигая программы Олимпийского образования 
на всех уровнях в школах, институтах спортивного и 
физического воспитания и университетах, а также стимулируя 
создание учреждений Олимпийского образования, таких как 
национальные Олимпийские академии, Олимпийские музеи и 
другие программы, включая культурные, имеющие связь с 
Олимпийским движением;


• обеспечивать соблюдение Олимпийской Хартии в 
своих странах;


• способствовать развитию спорта высших достижений, 
а также спорта для всех;


• поспособствовать подготовке спортивных кадров, 
организуя обучающие курсы и следить за тем, чтобы они 
пропагандировали фундаментальные принципы Олимпизма;


• принимать все действия против дискриминации и 
насилия в спорте;


• принять и применять Всемирный Антидопинговый 
Кодекс.







История Олимпийского движения в Беларуси начинается с 1952 
года, когда впервые советские спортсмены, а в их числе и белорусы, 
приняли участие в ХV летних Олимпийских играх в столице Финляндии –
Хельсинки. На протяжении этого периода, богатого событиями, 
олимпийское движение развивалось, приспосабливалось к социальным, 
экономическим и политическим изменениям. С получением республикой 
государственного суверенитета 22 марта 1991 года на учредительной 
конференции в Минске был создан Национальный олимпийский комитет 
Республики Беларусь. Он является самостоятельным общественным 
объединением, статус и роль которого полностью соответствуют 
Олимпийской Хартии и Закону Республики Беларусь «О физической 
культуре и спорте». На 101-й сессии Международного олимпийского 
комитета, состоявшейся 21–24 сентября 1993 года в Монако, 
Национальный олимпийский комитет Республики Беларусь получил 
официальное признание. 


Белорусские спортсмены впервые выступили на Играх ХV 
Олимпиады в Хельсинки в 1952 году в составе команды СССР. 7 
спортсменов из нашей страны приняли участие в соревнованиях по гребле 
на байдарках и каноэ (1 человек), легкой атлетике (4 человека) и 
фехтовании (2 человека). Медалей им завоевать не удалось, но зато 
удалось приобрести опыт участия в столь масштабных соревнованиях.


5. Беларусь на Олимпийских играх







Медали летних Олимпийских игр


 


Игры Золото Серебро Бронза Всего Место Место (по сумме медалей) 


1952-1988 входила в состав сборной СССР 


1992 входила в состав объединённой команды 


1996 1 6 8 15 37 23 


2000 3 3 11 17 23 15 


2004 2 5 6 13 26 18 


2008 3 4 6 15 16 15 


2012 2 5 5 12 26 22 


2016 1 4 4 9 40 40 


Всего 13 28 43 84   


Медали на Зимних Олимпийских играх


Игры Золото Серебро Бронза Всего 


1994 
Лиллехаммер 


0 2 0 2 


1998 Нагано 0 0 2 2 


2002 Солт-Лейк-
Сити 


0 0 1 1 


2006 Турин 0 1 0 1 


2010 Ванкувер  1 1 1 3 


2014 Сочи 5 0 1 6 


2018 Пхёнхчхан  2 1 0 3 


Всего 8 5 5 18 


 





			Игры


			Золото


			Серебро


			Бронза


			Всего





			1994 Лиллехаммер


			0


			2


			0


			2





			1998 Нагано


			0


			0


			2


			2





			2002 Солт-Лейк-Сити


			0


			0


			1


			1





			2006 Турин


			0


			1


			0


			1





			2010 Ванкувер


			1


			1


			1


			3





			2014 Сочи


			5


			0


			1


			6





			2018 Пхёнхчхан


			2


			1


			0


			3





			Всего


			8


			5


			5


			18















Медали по видам спорта


Виды спорта Золото Серебро Бронза Всего 


Летние Олимпийские игры 


 Академическая гребля 2 1 4 7 


 Бокс 0 2 0 2 


 Борьба 0 3 5 8 


 Велоспорт 0 0 1 1 


 Гребля на байдарках и 
каноэ 


2 2 3 7 


 Дзюдо 1 0 1 2 


 Лёгкая атлетика 4 5 7 16 


 Плавание 0 2 1 3 


 Пулевая стрельба 1 2 4 7 


 Современное пятиборье 0 0 1 1 


 Спортивная гимнастика 0 0 4 4 


 Теннис 1 0 1 2 


 Тяжёлая атлетика 1 3 6 10 


 Художественная 
гимнастика 


0 4 2 6 


Зимние Олимпийские игры 


 Биатлон 4 3 3 10 


 Конькобежный спорт 0 1 0 1 


 Фристайл 4 1 2 7 


Всего 20 29 44 93 


 





			Виды спорта


			Золото


			Серебро


			Бронза


			Всего





			Летние Олимпийские игры





			[image: Rowing pictogram.svg] Академическая гребля


			2


			1


			4


			7





			[image: Boxing pictogram.svg] Бокс


			0


			2


			0


			2





			[image: Wrestling pictogram.svg] Борьба


			0


			3


			5


			8





			[image: Cycling (road) pictogram.svg] Велоспорт


			0


			0


			1


			1





			[image: Canoeing (flatwater) pictogram.svg] Гребля на байдарках и каноэ


			2


			2


			3


			7





			[image: Judo pictogram.svg] Дзюдо


			1


			0


			1


			2





			[image: Athletics pictogram.svg] Лёгкая атлетика


			4


			5


			7


			16





			[image: Swimming pictogram.svg] Плавание


			0


			2


			1


			3





			[image: Shooting pictogram.svg] Пулевая стрельба


			1


			2


			4


			7





			[image: Modern pentathlon pictogram.svg] Современное пятиборье


			0


			0


			1


			1





			[image: Gymnastics (artistic) pictogram.svg] Спортивная гимнастика


			0
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			4





			[image: Tennis pictogram.svg] Теннис


			1
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			[image: Weightlifting pictogram.svg] Тяжёлая атлетика


			1


			3


			6


			10





			[image: Gymnastics (rhythmic) pictogram.svg] Художественная гимнастика


			0
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			2
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			Зимние Олимпийские игры





			[image: Biathlon pictogram.svg] Биатлон


			4


			3


			3


			10





			[image: Speed skating pictogram.svg] Конькобежный спорт
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			[image: Freestyle skiing pictogram.svg] Фристайл
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			Всего


			20


			29


			44


			93
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		Лекция 6. Физическая культура и спорт как общественное явление. Международное Олимпийское движение

		В НАЧАЛО






Лекция 6 
Физическая культура и спорт как 
общественное явление. Международное 
Олимпийское движение (2 часа) 


Сущность и содержание физической культуры 


Физическая культура и спорт как важные социальные феномены 
пронизывают все уровни современного социума, оказывая широкое 
воздействие на основные сферы жизнедеятельности общества. Они влияет на 
национальные отношения, деловую жизнь, общественное положение, 
формирует моду, этические ценности, образ жизни людей. В подтверждение 
этого тезиса можно привести слова известного спортсмена Александра 
Волкова: «...спорт сегодня – это главный социальный фактор, способный 
противостоять нашествию дешевой культуры и дурным привычкам. Это лучшая 
«погремушка», которая сможет отвлечь людей от нынешних социальных 
проблем. Это, пожалуй, единственный «клей», который способен склеить всю 
нацию воедино, что не удается ни религии, ни тем паче политикам». 


Действительно, феномены физкультуры и спорта обладают мощной 
социализирующей силой. Политики давно рассматривают их как национальное 
увлечение, способное сплотить общество единой национальной идеей, 
наполнить своеобразной идеологией, стремлением людей к успеху, к победе. 
Именно поэтому в нашей работе очень важно рассмотреть социальную роль 
физической культуры, то есть взаимоотношение с обществом, роль и влияние 
физкультуры и спорта на развитие общества на современном этапе. 


Физическая культура является, по своей сущности социальным явлением. 
Как многогранное общественное явление, она связана со многими сторонами 
социальной действительности, всё шире и глубже внедряется в общую 
структуру образа жизни людей. «Социальная природа физической культуры, 
как одной из областей социально необходимой деятельности общества, 
определяется непосредственными и опосредованными потребностями труда и 
других форм жизнедеятельности человека, стремлениями общества к 
широкому использованию её в качестве одного из важнейших средств 
воспитания и заинтересованностью самих трудящихся в собственном 
совершенствовании» (В. М. Выдрин, 1980). 


Воздействуя на физическую природу человека, физическая культура 
содействует развитию его жизненных сил и общей дееспособности. Это в свою 
очередь способствует совершенствованию духовных возможностей и, в 
конечном итоге, приводит к всестороннему и гармоническому развитию 
личности. «Нельзя сводить физическую культуру только к оздоровительному её 
влиянию, к укреплению организма – это было бы упрощением. Это значит, не 







видеть её одухотворяющей роли как источника творческих сил, бодрого, 
жизнерадостного ощущения» (В. П. Тугаринов, 1965). 


Физическая культура – явление исторически обусловленное. Её 
возникновение относится к древнейшим временам. Она, как и культура в 
целом, является результатом общественно-исторической практики людей. В 
процессе труда люди, воздействуя на окружающую их природу, в то же время 
меняют и свою собственную природу. Необходимость подготовки людей к 
жизни, и, прежде всего к труду, а также к другим необходимым видам 
деятельности исторически обусловила возникновение и дальнейшее развитие 
физической культуры. 


Не вызывает сомнений, что физическая культура является социальным 
общественным явлением. Все это говорит о том, что она возникла и 
развивалась вместе с возникновением человеческого общества. Вне его она 
существовать не может. В единстве с другими видами физическое воспитание 
является неотъемлемым фактором всестороннего гармоничного развития 
личности. 


Особое значение имеет физическое воспитание детей дошкольного и 
школьного возраста. В детсадах используются самые различные формы: 
утренняя гимнастика, физкультурные занятия, прогулки, экскурсии и др., 
учреждениях общего среднего образования проводятся занятия по физической 
культуре и здоровью, различные спортивно-массовые и физкультурно-
оздоровительные мероприятия. Однако в семье, к сожалению, этому вопросу 
не все уделяют внимания.  


Рассмотрим основные положения, на базе которых осуществлено 
выделение конкретных функций и форм физической культуры и их 
классификация. 


Общекультурные и специфические функции физической культуры 


Значение физической культуры как социального феномена по мере 
развития общества будет повышаться. Председатель Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ) Н. Вепа подчеркивает возрастающую роль физической 
культуры в современном мире. Физическая активность является мощным 
фактором укрепления здоровья, эффективным средством снятия стрессов, 
профилактики асоциального поведения и наркомании. В связи с этим очевидна 
ярко выраженная экономическая значимость физической культуры. Дефицит 
двигательной активности негативно сказывается на развертывании всех 
компонентов генетической программы развития и жизнедеятельности 
организма человека.  


Все большая роль отводится физической культуре не только в деле 
профилактики заболеваний и укрепления здоровья, но и как совокупности 
эффективных психорегулирующих и воспитывающих средств и методов. 
«Физическая культура личности влияет на формирование ее мировоззрения, 







общей культуры и характера общественных отношений, является 
фундаментальным базовым слоем всякой культуры, сквозным фактором, 
важнейшим условием, определяющим самодостаточность личности». 
Оптимальная двигательная активность человека – необходимое условие 
нормального функционирования всех систем организма, включая 
интеллектуальную и эмоциональную сферы. 


Участники Всемирного саммита (Берлин) по физической культуре под 
патронажем МОК, ЮНЕСКО и ВОЗ были единодушны во мнении об огромной 
социальной роли физической культуры. Физическая активность молодежи 
приводит к значительному сокращению негативных явлений среди 
подрастающего поколения (стресс, гиподинамия, наркомания и т. п.). 
Физическая культура является интегративным предметом в школьной 
программе и вносит существенный вклад в общий процесс образования детей, 
воспитание гармонически развитой личности. 


В процессе физкультурной деятельности через эмоционально 
окрашенное общение происходит активное усвоение индивидуумом 
социально значимых ценностей, норм и знаний, реализуется процесс 
самопознания, идет формирование собственного «я» по укреплению здоровья, 
повышению самооценки и чувства самодостаточности. 


В итоговом документе саммита для министров правительств 
подчеркивается, что физическая культура – это единственный школьный 
предмет, который преимущественно сфокусирован на совершенствовании 
телосложения, физической и двигательной подготовленности детей и 
укреплении здоровья. Качество физической культуры зависит от 
подготовленности преподавателей. Признается исключительная роль 
физической культуры в сохранении здоровья, в достижении всеобщего 
развития и безопасности. 


Однако отношение к физической культуре в разных странах может 
отличаться, но все признают важность и безальтернативность физической 
культуры для оптимального двигательного режима в деле укрепления 
функциональных систем организма; снижения негативного влияния 
гипокинезии и гиподинамии на организм. 


С точки зрения диалектики, основными признаками выделения тех или 
иных функций и форм физической культуры могут браться лишь свойства, 
объективно присущие ей в действительности, реальные отношения с другими 
сферами жизни. В этой связи нельзя физической культуре приписать те 
специфические функции, которые ей не свойственны. К примеру, спортсмен в 
процессе занятий формирует, совершенствует свои эстетические ценности. Но 
эти эстетические вкусы, чувства, идеалы обусловлены преимущественно 
двигательной, физической сферой деятельности, они не обладают всем 
богатством эстетических свойств, которые дает искусство. Для спорта же они 
являются второстепенными, не основополагающими.  







Специфическими функциями физической культуры правомерно считать 
лишь такие, в которых выражаются ее особенности, отсутствующие у других 
видов общей культуры. Поэтому не все, что достигается с помощью физической 
культуры, можно отнести к специфическим функциям. К примеру, через 
спортивную деятельность человечество познает свои потенциальные 
возможности, однако для спорта познание вообще не является спецификой. 
Для познания существует другая область действительности – сфера науки. Но 
коль скоро спорту характерно в какой-то мере свойство науки (познавать) и оно 
достаточно выражено, то имеется основание попытаться обнаружить 
взаимосвязи этих двух областей культуры – науки и физической культуры. И 
тогда очевидно, что одной из общих социальных функций физической культуры 
(но не специфических) выступает познавательная функция. 


С учетом этого целесообразно различать специфические функции 
физической культуры и общекультурные (общие функции). Общие функции 
основываются на взаимосвязях между физической культурой и другими 
общественными реалиями. Таким образом, если физическая культура способна 
оказать достаточно заметное влияние на другую область, то правомерно 
говорить о наличии конкретной функции. Название такой функции можно 
обозначить термином, совпадающим со специфическим назначением данного 
общественного явления. 


Функции физической культуры необходимо рассматривать в единстве с 
ее формами, так как функция и форма не могут существовать абсолютно 
независимо друг от друга. Функция не может проявиться вне реального 
способа существования конкретного вида физической культуры, вне формы. 
Более того, каждая форма имеет определенное назначение. Например, такая 
форма, как производственная физическая культура, не может обеспечить 
человеку максимальное развитие физических способностей, а спорт может. 
Поэтому попытки выделить функции физической культуры, не соотнося их с 
основными формами, не могут быть удачными. В идеале было бы весьма 
ценным, если бы удалось корректно определить основные формы физической 
культуры и для каждой из них выявить всю систему функций. 


Всестороннее полноценное представление о формах и функциях 
физической культуры можно получить, если исходить из положения, что 
физическая культура органически включена в общую социальную структуру и 
имеет множество связей с другими сторонами общественной 
действительности. При этом физическая культура в решающей мере 
определяется основными чертами структуры образа жизни людей. Отсюда 
принципиальные особенности ее отдельных форм существенно обусловлены 
особенностями тех социальных сфер, в которые включены данные формы. Так, 
физическая культура, существующая в системе производства, серьезно 
отличается от физической культуры, функционирующей в условиях 
повседневного быта. А обе эти формы разнятся от физической культуры в 







системе образования. Следовательно, при выделении отдельных форм 
физической культуры надо исходить из основных социально значимых 
областей, в которых физическая культура играет существенную роль. 


Специфические функции отражают сущность физической культуры, 
основой которой является двигательная деятельность. Как отмечает В. М. 
Выдрин (1980), специфические функции выражают социальное бытие 
физической культуры как общественного явления, её способность 
удовлетворять запросы общества в области физического воспитания в широком 
смысле слова. Им выделено четыре группы (по признакам общности их 
проявления): 


• общее развитие и укрепление организма; 
• подготовка к трудовой деятельности и защите Родины;  
• удовлетворение потребностей в активном отдыхе и рациональном 


использовании внерабочего времени; 
• раскрытие волевых, физических качеств и двигательных возможностей 


человека на предельных уровнях. 
Уточняя и конкретизируя специфические функции физической культуры 


Л. П. Матвеев выделяет следующие из них: образовательные, прикладные, 
«спортивные», рекреативные и оздоровительно-реабилитационные. 


Специфические образовательные функции 


В системе образования и воспитания эта функция выражена наиболее 
ярко. Немаловажную роль она имеет в спорте и особенно в детско-юношеском 
возрасте. Формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков 
(образование, физическая культура), освоение и совершенствование 
технических действий (спорт), формирование прикладных умений и навыков 
(профессионально-прикладная физическая культура) и т. п. составляют 
содержание физического образования. 


Физкультурная практика свидетельствует, что в результате 
систематических занятий заметно совершенствует двигательный и 
вестибулярный анализаторы, возрастает сама способность к быстрому и 
эффективному освоению новых движений. Овладение разнообразными 
двигательными умениями и навыками в сочетании с параллельным развитием 
физических качеств повышает не только двигательную культуру человека, но и 
формирует особый стиль двигательной деятельности. С одной стороны, 
движения физкультурника обладают высокой экономичностью (тратится 
меньше энергии), с другой – в случае необходимости они всегда будут более 
результативными. 


Еще одна образовательная функция заключается в том, что характер 
преимущественной двигательной деятельности будет обуславливать 
специфику приобретенных в результате занятий способностей. Так, в 
гимнастике, акробатике, прыжках в воду, т. е. там, где человек старается 







освоить большое разнообразие двигательных умений и навыков, высокой 
степени развития достигает способность к овладению новыми движениями. В 
движениях циклического характера (плавание, бег, лыжи и др.) 
совершенствуются уже другие способности – экономичность, ритмичность, 
способность к расслаблению и эффективному использованию движущих сил. 


Специфические прикладные функции 


Использование физической культуры в системе подготовки человека к 
конкретной деятельности является делом государственной важности. Имеется 
немало профессий, которым обучают в учреждениях образования, требующих 
достаточно хорошей профессиональной прикладной подготовки. Она включает 
в себя не только знания, умения и навыки, составляющие предмет будущей 
профессиональной деятельности, но и умения и навыки, способствующие 
освоению профессий, формирование которых имеет немаловажную роль для 
развития профессионально важных способностей. Таким образом, физическая 
культура выступает здесь как фактор профессионально прикладной физической 
подготовки. 


Спорт и спорт высших достижений 


Специфическим элементом физической культуры, удовлетворяющим 
потребности личности и создающим своего рода лабораторию для изучения 
возможностей человека в экстремальных условиях, является спорт. 
Спортивная деятельность способствует раскрытию способностей человека с 
учетом предельных и околопредельных нагрузок, предоставляет наилучшие 
возможности для целенаправленного развития и совершенствования 
физических качеств, для самоутверждения и преобразования социального 
статуса личности. Основной целью спортивной деятельности является 
достижение наивысшего результата в конкретном виде спорта. Следовательно, 
спорт – это составная часть физической культуры, средство и метод 
физического воспитания, основанный на соревновательной деятельности и 
подготовке к ней.  


В теории и методике физической культуры широко используются такие 
понятия, как «массовый спорт», «спорт высших достижений», 
«профессиональный и любительский спорт», «адаптивный спорт», 
«студенческий спорт» и т. д.  


Систематизировать понятие «спорт» необходимо с учетом его 
направленности и цели. Поэтому спорт принято подразделять на два основных 
вида:  


1. Спорт высших достижений, направленный на достижение 
максимально возможных спортивных результатов. В свою очередь, он может 
быть как любительским спортом высших достижений, т. е. не сводимым к 
коммерческим отношениям, так и профессиональным, который обусловлен не 
только законами собственно спорта, но и законами бизнеса, получения 







финансовой прибыли, коммерции, а также конкретными целевыми 
установками. Спорт — обобщенное понятие, обозначающее один из 
компонентов физической культуры общества, исторически сложившийся в 
форме соревновательной деятельности и специальной практики подготовки 
человека к соревнованиям.  


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 чемпионатах 
мира, и лидерство на Олимпийских играх.  


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 почти всех систем организма может 
проявляться в зоне абсолютных физиологических и психических пределов 
здорового человека. Это позволяет не только проникнуть в тайны 
максимальных человеческих возможностей, но и определить пути 
рационального развития и использования имеющихся у каждого человека 
природных способностей в его профессиональной и общественной 
деятельности, повышения общей работоспособности.  


Для выполнения поставленной цели в большом спорте разрабатываются 
поэтапные планы многолетней подготовки и соответствующие задачи. На 
каждом этапе подготовки эти задачи определяют необходимый уровень 
достижения функциональных возможностей спортсменов, освоение ими 
техники и тактики в избранном виде спорта. Все это суммарно должно 
реализоваться в конкретном спортивном результате. 


2. Массовый спорт дает возможность миллионам людей 
совершенствовать свои физические качества и двигательные возможности, 
укреплять здоровье и продлевать творческое долголетие, а значит, 
противостоять нежелательным воздействиям на организм современного 
производства и условий повседневной жизни.  


Цель занятий различными видами массового спорта – укрепить здоровье, 
улучшить физическое развитие, подготовленность и активно отдохнуть. Это 
связано с решением ряда частных задач: повысить функциональные 
возможности отдельных систем организма, скорректировать физическое 
развитие и телосложение, повысить общую и профессиональную 
работоспособность, овладеть жизненно необходимыми умениями и навыками, 
приятно и полезно провести досуг, достичь физического совершенства. Задачи 







массового спорта во многом повторяют задачи физической культуры, но 
реализуются спортивной направленностью регулярных занятий и тренировок.  


К элементам массового спорта значительная часть молодежи 
приобщается еще в школьные годы, а в некоторых видах спорта даже в 
дошкольном возрасте. Именно массовый спорт имеет наибольшее 
распространение в студенческих коллективах. Как показала практика, обычно в 
нефизкультурных учреждениях высшего образования страны в сфере 
массового спорта регулярными тренировками во внеурочное время 
занимаются от 10 до 25% студентов. Ныне действующая программа по учебной 
дисциплине «Физическая культура» для студентов позволяет практически 
каждому здоровому студенту и студентке любого учреждения высшего 
образования приобщиться к массовому спорту. Это можно сделать не только в 
свободное время, но и в учебное. Причем вид спорта или систему физических 
упражнений выбирает сам студент. 


Основной целью собственно-соревновательной деятельности 
конкретного спортсмена является производство личного спортивного 
достижения, которое может оказаться и рекордом того или иного уровня. 
Средством реализации этой цели, безусловно, может считаться выполняемая 
мышечная работа, обобщенно названная термином «усилие». Побудительным 
мотивом служит стремление преодолеть то или иное препятствие. 
Соревнование же выступает в качестве формы деятельности, обеспечивающей 
реализацию поставленной цели. И в этом плане именно соревнование, как 
объединяющее начало по отношению к другим элементам, правомерно 
считать ядром спорта. Для полного представления о функции достижения, в 
полной мере присущей лишь спорту, необходимо рассмотреть основные 
составляющие спортивной деятельности. 


Материальной основой спорта в приведенной выше его структуре 
выступает категория усилия (т. е. определенные мышечные, волевые или 
интеллектуальные действия). Чаще всего в спорте усилия носят не 
изолированный, а комплексный характер. Спортивная тренировка развивает у 
человека прежде всего саму способность к проявлению не просто усилий, а 
именно максимальных усилий, специфичных для разных видов спорта (в 
метаниях – взрывной силы, в спринте – быстроты, в марафоне – предельной 
выносливости, в гимнастике – максимальной сложности и точности движений и 
т. д.). 


В других, кроме спорта, видах физкультурной практики максимальные 
усилия обязательными не являются. К примеру, в рекреативной физической 
культуре, когда человек хочет просто поиграть в футбол для своего 
удовольствия, он вряд ли станет упражняться в ударах по мячу до такой 
степени владения техникой и силой удара, как это имеет место в спорте. 
Поэтому в спорте стремление к максимальному проявлению усилий является 
основным фактором совершенствования специфических и иных способностей 







человека, определяющих его спортивный результат. А сами условия 
соревновательного сопоставления мастерства служат дополнительным 
стимулом для демонстрации максимальных усилий и тем самым побуждают 
спортсмена систематически совершенствовать необходимые способности, 
умения и навыки. 


Вместе с тем значительные усилия, особенно на максимальном уровне, 
сами по себе вне категории препятствия (т. е. специфического для спорта 
мотива побуждения) вряд ли возможны. Выполняя любую работу, человек 
обычно заинтересован в том, чтобы видеть её результаты. И эти конкретные 
результаты будут служить ему своего рода дополнительным стимулом к 
совершенствованию. Отсюда в спортивной деятельности, где результат 
тренировочной работы далеко не всегда реально осязаем (допустим, сразу 
после тренировки утомленный спортсмен совсем не уверен, что занятие 
принесло ему пользу), необходимы свои видимые критерии, служащие 
мотивом к проявлению максимальных усилий. Таковыми выступают самые 
разнообразные препятствия (вес поднимаемой штанги, дальность полета 
копья, время преодоления дистанции; побежденный в единоборстве соперник 
и т. д.). Преодоление препятствий стимулирует спортивную деятельность, 
вызывает и обеспечивает максимальные напряжения. И в этом плане именно 
постоянное преодоление препятствий, будь то в тренировочной или 
соревновательной деятельности, даёт возможность спортсмену оценивать свои 
силы и соответственно их развивать. 


При этом в спорте, в отличие от других видов деятельности (труда, науки, 
искусства), наблюдается четко выраженная тенденция к постоянному 
повышению результата. Выполняемые элементы в фигурном катании 
усложняются, вес штанги увеличивается, планка для прыжков в высоту 
поднимается. Величина препятствия в данном случае является объективным 
показателем или измерителем проявленного, усилия. Субъективным 
критерием величины препятствия остается внутреннее ощущение 
эмоционального напряжения, степень утомления, ощущение борьбы с самим 
собой и т. п. И в этом смысле, очевидно, что спорт – это, прежде всего 
преодоление самого себя, своего внутреннего состояния. Поэтому, кроме 
прочего, он по праву признается одним из эффективных средств воспитания 
волевых качеств. И в обществе, пожалуй, нет лучшего средства для воспитания 
воли в сфере двигательной деятельности. 


Следующим атрибутом спорта выступает компонент – достижения. 
Спортивное достижение является, с одной стороны, целью спортивной 
деятельности, с другой – объективным выражением проявленного усилия и 
преодоленного препятствия. Оно как бы аккумулирует в себе как усилие, так и 
препятствие и может выступать в различных величинах – от личного или 
коллективного достижения, до национальных и мировых рекордов. 







Хотя достижения в спорте и являются целью спортсмена, однако эта цель 
не представляется конечной. Истинная ценность достижения заключается в 
стимулировании последующего достижения. Дело в том, что без первичного 
достижения не могло бы возникнуть и последующего, т. е. прогресс в спорте 
был бы практически незаметен и невозможен. Поэтому достижения – не только 
мера проявленного усилия, но и своего рода установка на дальнейшее 
существование спорта как вида добровольной деятельности. Спорт с его 
довольно контрастными уровнями спортивных результатов одинаково 
притягателен как для новичков, так и для мировых рекордсменов, благодаря 
возможности превзойти, превысить существующий для каждого из них личный 
результат. И хотя для начинающего этот результат может быть довольно 
скромным, но он потребовал от спортсмена его предельного на данный период 
усилия, и в силу этого становится уже субъективно значимой ценностью. Кроме 
того, спортивные достижения, особенно в сфере большого спорта, получают 
общественное признание, служащее дополнительным фактором для их 
постоянного роста.  


Вместе с тем, рассмотренные категориальные признаки спорта (усилие, 
препятствие, достижение) еще недостаточны для того, чтобы спорт мог 
существовать в обществе. Способ его бытия всецело определяется наличием 
своеобразной формы, которая называется соревнованием. 


Соревнование как способ сопоставления сил и способностей многих 
людей, в настоящее время существует не только в спорте. Оно широко 
распространено и в других областях жизни (в труде, науке, искусстве и т. д.). 
Однако исключительно в спорте оно проявляется в наиболее полной мере и в 
наиболее чистом виде. Идея соревнования предполагает проведение по 
обусловленным правилам сопоставление сил, способностей и результатов 
деятельности, в которой каждый участник стремится одержать победу. 
Соревнование в спорте имеет свою ярко выраженную специфику и во многих 
случаях отличается от соревнований в других областях действительности. 
Система обязательных признаков спортивного соревнования выглядит 
следующим образом: 


• чисто символический характер победы, т. к. при этом не создаются 
материальные ценности; 


• единство и взаимосвязь двух противоречивых сторон – сотрудничества 
и противоборства. Это противоречие не носит разрушительного (как на войне) 
характера, оно выступает как необходимый способ его проведения вообще; 


• обязательное наличие гласности, т. к. соревнования всегда открыты 
для непосредственного или опосредованного наблюдения. Закрытые для 
зрителя соревнования мало для кого представляют интерес, их ценность резко 
снижается; 







• соблюдение определенных правил соревнований и обусловленных 
взаимоотношений с соперниками для всех участников строго обязательны 
(нарушение приводит к наказанию); 


• состав действий соревнующихся строго унифицирован (оговоренная 
правилами дистанция, вес снаряда, противника и т. д.); 


• способы оценки результатов имеют чётко выраженные и заранее 
обусловленные критерии;  


• условия соревнования обязательно равны для всех участников, никто 
не имеет заранее какого-либо преимущества. Последовательно выдерживается 
принцип равенства шансов; 


• существование специального аппарата судейства; 
• соблюдение определенных ритуалов и традиций, праздничная 


обстановка начала и окончания соревнований, награждение победителей. 
Все эти признаки, как уже указывалось, в спортивном соревновании 


обязательны, для соревнований в других областях действительности некоторые 
из них могут отсутствовать. 


Особенно стоит отметить ценность соревнований в плане развития 
самого спорта и спортивного движения. Она может быть выражена в 
следующих положениях: 


• соревнования служат средством приобщения к спорту, т. к. люди 
значительно чаще наблюдают не тренировочные занятия, а соревнования и 
таким образом получают соответствующие представления о спорте; 


• соревнования служат фактором прогресса не только в спорте, но. и в 
других формах физической культуры. Они побуждают поиск наиболее 
эффективных средств и методов общей и специальной подготовки 
спортсменов. Апробированные в спорте рациональные способы увеличения 
работоспособности человека внедряются и используются в сфере физического 
воспитания, профессионально-прикладной физической подготовки летчиков, 
космонавтов, подводников, монтажников и т. д.; 


• соревнования позволяют выявлять как индивидуальные, так и 
командные достижения, что даёт возможность сравнивать уровни спортивных 
достижений в различных странах и в определенной мере свидетельствовать о 
массовости развития спорта. 


Функциональная роль соревнования в спорте заключается в том, что 
каждый участник стремится стать либо первым, либо превысить свой личный 
результат. Соревновательные условия повышают уровень усилий и побуждают 
человека максимально проявить свои силы, умения, волю. Вся история 
спортивной деятельности свидетельствует о страстном желании превысить, 
обогнать, победить. Стремление человека к сопоставлению себя с другими, 
наряду с потребностью в творческом труде, познании, общении является 
сущностной силой и потребностью человека. Поэтому без присущего личности 
порыва на опережение, спорт не получил бы массового развития, о чем 







красноречиво свидетельствует рост числа участников Олимпийских игр, рост 
национальных и мировых достижений, популярность спорта как массового 
явления. 


Существование у спортсмена стремления к достижению подтверждается 
тем фактом, что при отсутствии личного прогресса он теряет интерес к спорту, 
прекращает активные занятия и уходит из него. 


Таким образом, основным фактором процесса формирования телесной 
культуры человека является практическое воздействие двигательной 
деятельности на морфофизиологические и функциональные свойства 
организма, что должно обеспечить формирование рациональных ее способов, 
направленное развитие двигательных умений и навыков, физических качеств и 
связанных с ними двигательных способностей. Это значит, что механизмам 
двигательной активности в процессе физического воспитания придается 
культурно-преобразовательный характер, означающий осуществление этой 
деятельности не спонтанно, а осмысленно, целенаправленно, по принципам, 
правилам и нормам, установившимся в сфере физической культуры в типичных 
ее формах (физических упражнениях строго регламентированного характера, 
игровых и спортивных разновидностях двигательной деятельности). 


Олимпизм и олимпийское движение 


Олимпизм, олимпийское движение и Олимпийские игры - это 
важнейшие социальные явления в международной жизни. Концепция 
современного олимпизма принадлежит Пьеру де Кубертену.  


Олимпизм представляет собой философию жизни, возвышающую и 
объединяющую в сбалансированное целое достоинство тела, воли и разума. 
Олимпизм, соединяющий спорт с культурой и образованием, стремиться к 
созданию образа жизни, основывающегося на радости от усилия, на 
воспитательной ценности хорошего примера и на уважении к всеобщим 
основным этическим принципам. Целью олимпизма является повсеместное 
становление спорта на службу гармоничного развития с тем, чтобы 
способствовать созданию мирного общества, заботящегося о сохранении 
человеческого достоинства. 


Цель олимпийского движения – способствовать построению лучшего 
мира посредством воспитания молодёжи средствами спорта без какой-либо 
дискриминации и в духе соблюдения принципов олимпизма, что включает в 
себя взаимопонимание, дружбу, атмосферу солидарности и честной игры. 


Деятельность олимпийского движения носит постоянный и 
универсальный характер. Вершиной его является объединение спортсменов 
мира на грандиозном спортивном празднике – Олимпийских играх. 


Сводом основополагающих принципов Олимпизма является 
Олимпийская Хартия, Правила и Официальные разъяснения, утвержденные 
Международным Олимпийским комитетом (МОК). Олимпийская Хартия 







регламентирует структуру, механизм действия и процессы Олимпийского 
движения и определяет условия проведения Олимпийских игр. В целом, 
Олимпийская Хартия выполняет три основных задачи: 


• Олимпийская Хартия, в качестве главного инструмента, имеющего 
характер основного закона, регламентирует основополагающие принципы и 
неотъемлемые ценности Олимпизма; 


• Олимпийская Хартия является также уставом Международного 
Олимпийского комитета; 


• Помимо этого, Олимпийская Хартия определяет основные права и 
обязанности трех главных составляющих Олимпийского движения, а именно: 
Международного Олимпийского движения, Международных спортивных 
федераций и национальных Олимпийских комитетов, а также Оргкомитетов по 
проведению Олимпийских игр, которые обязаны выполнять положения 
Олимпийской Хартии. 


Олимпийское движение представляет собой концентрированную, 
организованную, универсальную и постоянную деятельность всех лиц и 
организаций, вдохновляемых ценностями Олимпизма, осуществляемую под 
руководством МОК. Эта деятельность охватывает пять континентов. Вершиной 
ее является объединение спортсменов всего мира на великом спортивном 
празднике – Олимпийских играх. Ее символом являются пять переплетенных 
колец. 


Заниматься спортом – одно из прав человека. Каждый должен иметь 
возможность заниматься спортом, не подвергаясь дискриминации, в духе 
Олимпизма, взаимопонимания, дружбы, солидарности и честной игры. 
Организация, руководство и управление спортом должны контролироваться 
независимыми спортивными организациями. 


Любая форма дискриминации в отношении страны или лица расового, 
религиозного, политического характера, или по признаку пола – несовместимы 
с принадлежностью к Олимпийскому движению. 


Принадлежность к Олимпийскому движению требует обязательного 
соблюдения положений Олимпийской Хартии и признания МОКом. 


Олимпийское движение, находящееся под верховной властью МОК, 
включает в себя организации, спортсменов и лиц, которые согласны 
руководствоваться Олимпийской Хартией. Целью Олимпийского движения 
является способствовать построению мирного и более лучшего мира 
посредством воспитания молодежи средствами спорта в соответствии с 
идеями Олимпизма и его ценностями. 


Тремя главными составляющими Олимпийского движения являются: 
Международный Олимпийский комитет (МОК), международные спортивные 
федерации (МСФ) и национальные Олимпийские комитеты (НОК) Для любого 
лица или организации, принадлежащей к Олимпийскому движению в любом 







качестве, положения Олимпийской Хартии обязательны; они также должны 
твердо исполнять решения МОК. 


Помимо трех основных составляющих, в Олимпийское движение входят 
также Оргкомитеты по проведению Олимпийских Игр (ОКОИ), национальные 
ассоциации, клубы и лица, являющиеся членами МСФ и НОК, и особенно 
спортсмены, соблюдение интересов которых составляет основной элемент 
деятельности Олимпийского движения, а также судьи, рефери, тренеры и 
другие спортивные официальные лица и технические специалисты. В него 
включены также другие организации и учреждения, признанные МОК. 


МОК может признавать в качестве НОК национальные спортивные 
организации, деятельность которых связана с задачами и ролью МОК. МОК 
может также признавать ассоциации НОК, сформированные на 
континентальном или мировом уровне. Все НОК и ассоциации НОК должны 
иметь, где это возможно, статус юридического лица. Они должны 
руководствоваться Олимпийской Хартией. Их уставы должны быть утверждены 
МОК. 


МОК может признавать МСФ и ассоциации МСФ. 
Признание ассоциаций МСФ или НОК ни в коей мере не влияет на право 


каждой МСФ или НОК иметь прямые контакты с МОК, и наоборот. 
МОК может признавать неправительственные организации, связанные со 


спортом, действующие на международном уровне, чьи уставы и деятельность 
согласуются с Олимпийской Хартией. 


Признание МОК может быть временным или постоянным. Решение о 
предоставлении временного признания или его отзыве принимается 
Исполкомом МОК на конкретный или неопределенный период. Исполком МОК 
может определить условия, в соответствии с которыми срок временного 
признания заканчивается. Решение о полном признании или его отзыве 
принимается на Сессии. Детали процедуры признания определяются 
Исполкомом МОК. 


Олимпийские игры – это соревнования не стран, а спортсменов в 
индивидуальных или командных видах спорта. На Олимпийские Игры 
собираются спортсмены, отобранные их соответствующими НОК, заявки на 
которых были утверждены МОК. Спортсмены соревнуются по техническим 
регламентам соответствующих МСФ. 


Олимпийские игры состоят из Игр Олимпиады и Зимних Олимпийских 
Игр. Только те виды спорта, которыми занимаются на снегу или на льду, 
считаются зимними видами спорта. 


Последней высшей инстанцией по любому вопросу, связанному с 
Олимпийскими играми, является МОК. 


Несмотря на применяемые правила и сроки при ведении судебных 
процедур и подаче апелляций и соблюдение положений Всемирного 
Антидопингового Кодекса, ни одно решение МОК в отношении Олимпийских 







игр, включающее, но не ограничивающееся, вопросами соревнований и их 
последствиями (например, занимаемое место или результат) не может быть 
оспорено кем либо по истечении трех лет со дня церемонии закрытия Игр. 


Олимпийские игры являются исключительной собственностью МОК, 
которому принадлежат все права и данные, связанные с ними; в частности, и 
без каких-либо ограничений, МОК принадлежат права на Игры, связанные с 
организацией, использованием, вещанием, записью, представлением, 
воспроизводством, доступом и распространением в любой форме и любыми 
средствами и методами, существующими в настоящее время или теми, что 
будут развиты в будущем. МОК определяет условия доступа и использования 
данных, имеющих отношение к Олимпийским играм, к соревнованиям и 
выступлениям на Олимпийских играх. 


Олимпийские символ, флаг, девиз, обозначения (включая, но не 
ограничиваясь словами «Олимпийские игры» и «игры Олимпиады»), знаки, 
эмблемы, огонь и факелы, как указывается в Правилах 8 – 14 далее, все вместе 
и по отдельности являются «Олимпийской собственностью». Все права на 
каждый в отдельности и на все вместе элементы Олимпийской собственности 
принадлежат исключительно МОК, включая, но не ограничиваясь, 
использованием в коммерческих целях, для получения дохода и рекламных 
целях. МОК может лицензировать все или часть своих прав на условиях, 
регламентируемых Исполкомом МОК. 


Миссия НОК состоит в развитии, продвижении и защите Олимпийского 
движения в их соответствующих странах, согласно Олимпийской хартии. 


Роль НОК состоит в следующем: 
• продвигать фундаментальные принципы и ценности Олимпизма в 


своих странах, в частности в областях спорта и образования, продвигая 
программы Олимпийского образования на всех уровнях в школах, институтах 
спортивного и физического воспитания и университетах, а также стимулируя 
создание учреждений Олимпийского образования, таких как национальные 
Олимпийские академии, Олимпийские музеи и другие программы, включая 
культурные, имеющие связь с Олимпийским движением; 


• обеспечивать соблюдение Олимпийской Хартии в своих странах; 
• способствовать развитию спорта высших достижений, а также спорта 


для всех; 
• пособствовать подготовке спортивных кадров, организуя обучающие 


курсы и следить за тем, чтобы они пропагандировали фундаментальные 
принципы Олимпизма; 


• принимать все действия против дискриминации и насилия в спорте; 
• принять и применять Всемирный Антидопинговый Кодекс. 
НОКи обладают исключительным полномочием представлять свои 


соответствующие страны на Олимпийских играх и на региональных, 
континентальных и мировых комплексных соревнованиях, проводимых под 







патронажем МОК. Кроме этого, каждый НОК обязан участвовать в Играх 
Олимпиады, посылая туда спортсменов. 


НОКи обладают исключительным полномочием в выборе и назначении 
города, который может представить свою кандидатуру для организации 
Олимпийских игр в их соответствующих странах. 


В целях выполнения своих задач, НОКи могут сотрудничать с 
правительственными органами, с которыми они должны развивать 
гармоничные отношения. Однако, они не должны принимать участие в какой 
либо деятельности, которая противоречит Олимпийской хартии. НОКи могут 
также сотрудничать с неправительственными органами. 


НОКи должны сохранять свою автономию и противодействовать какому-
либо давлению, включая, но не ограничиваясь, политическое, юридическое, 
религиозное или экономическое, которое могло бы им помешать выполнять 
Олимпийскую хартию. 


НОКи имеют право: 
• обозначать, идентифицировать себя и называть себя 


«Национальными Олимпийскими Комитетами» (НОК), причем данные 
обозначение и идентификация, должны быть понятны в их имени или при 
ссылке на имя; 


• отправлять спортсменов, официальных лиц и других лиц команды на 
Олимпийские игры в соответствии с Олимпийской Хартией; 


• использовать помощь Олимпийской Солидарности; 
• пользоваться некоторой Олимпийской собственностью под 


контролем МОК и в соответствии с Правилами и Официальными 
разъяснениями к Правилам; 


• принимать участие в деятельности, управляемой или находящейся 
под патронажем МОК, включая региональные Игры; 


• входить в ассоциации НОК, признанные МОК; 
• формулировать предложения, адресованные в МОК, в отношении 


Олимпийской Хартии и Олимпийского движения, включая организацию 
Олимпийских игр; 


• выражать свои мнения по поводу кандидатур на организацию 
Олимпийских игр; 


• участвовать, по просьбе МОК, в деятельности комиссий МОК; 
• сотрудничать в подготовке Олимпийских конгрессов; 
• пользоваться другими правами, которые им предоставляет 


Олимпийская Хартия и МОК. 
МОК помогает НОК выполнять их миссию, используя свои различные 


подразделения и Олимпийскую солидарность. 
Помимо мер и санкций, предусмотренных в случае нарушения 


Олимпийской Хартии, Исполком МОК может принимать все необходимые 
решения для защиты Олимпийского движения в стране НОК, а именно 







приостановление или лишение признания такого НОК, если конституция, 
законодательство или другие нормативные акты, действующие в этой стране, 
или любой акт правительственного органа или любой другой организации, 
мешают деятельности НОК или формированию и выражению его воли. Прежде 
чем принять такое решение, Исполком МОК должен предложить 
соответствующему НОК возможность быть выслушанным. 


Независимо от своего состава, НОКи должны включать: 
• всех членов МОК в их стране, если таковые есть. Эти члены имеют 


право голоса на генеральных ассамблеях НОК. Кроме этого, члены МОК в 
данной стране, на которых дана ссылка в Правиле 16.1.1.1., по своему 
положению являются членами исполнительного органа НОК, в котором они 
имеют право голоса; 


• все национальные федерации, являющиеся членами МСФ, чьи виды 
спорта включены в программу Олимпийских игр, или их представителей; 


• действующих или ушедших из спорта спортсменов, принимавших 
участие в Олимпийских играх, однако последние должны покинуть свой пост 
не позднее, чем по окончании трех Олимпиад с момента их последнего 
участия в Олимпийских играх. 


В НОКи могут входить в качестве членов НОК: 
• национальные федерации, являющиеся членами МСФ, признанными 


МОК, виды спорта которых не входят в программу Олимпийских игр; 
• группы комплексных видов спорта и другие организации 


спортивного назначения или их представители, а также лица, имеющие 
национальность данной страны, которые могут повышать эффективность НОК, 
или которые имеют выдающиеся заслуги в деле спорта и Олимпизма. 


Голосующее большинство НОК и его исполнительного органа должно 
быть представлено голосами национальных федераций, или их 
представителей. Когда принимаются решения по вопросам, касающимся 
Олимпийских игр - принимаются в расчет только голоса членов этих федераций 
и исполнительного органа НОК. Если это одобрено Исполкомом МОК, НОК 
может также включить в свое голосующее большинство при решении вопросов, 
связанных с Олимпийскими играми, голоса членов МОК для своей страны. 


Правительства или иные общественные власти не могут назначать 
членов НОК. Однако НОК может принять решение по своему усмотрению об 
избрании в качестве своих членов представителей этих властей. 


Территориальная юрисдикция НОК должна совпадать с границами 
страны, в которой он находится и заседает. 


За много веков олимпийское движение преодолело много препятствий, 
забвение и отчуждение. Но несмотря ни на что Олимпийские игры живы и по 
сей день. Конечно это уже не те соревнования, в которых принимали участие 
обнаженные юноши и победитель которых въезжал в город через пролом в 
стене. В наши дни Олимпийские игры – одно из крупнейших событий в мире. 







Игры оснащены по последнему слову техники – за результатами следят 
компьютеры и телекамеры, время определяется с точностью до тысячных 
долей секунды, спортсмены и их результаты во многом зависят от технического 
оснащения. 


За последние годы олимпийское движение приобрело огромные 
масштабы и столицы Игр на время их проведения становятся столицами мира.  


Беларусь на Олимпийских играх 


История Олимпийского движения в Беларуси начинается с 1952 года, 
когда впервые советские спортсмены, а в их числе и белорусы, приняли участие 
в ХV летних Олимпийских играх в столице Финляндии – Хельсинки. На 
протяжении этого периода, богатого событиями, олимпийское движение 
развивалось, приспосабливалось к социальным, экономическим и 
политическим изменениям. С получением республикой государственного 
суверенитета 22 марта 1991 года на учредительной конференции в Минске был 
создан Национальный олимпийский комитет Республики Беларусь. Он является 
самостоятельным общественным объединением, статус и роль которого 
полностью соответствуют Олимпийской Хартии и Закону Республики Беларусь 
«О физической культуре и спорте». На 101-й сессии Международного 
олимпийского комитета, состоявшейся 21–24 сентября 1993 года в Монако, 
Национальный олимпийский комитет Республики Беларусь получил 
официальное признание.  


Миссией НОК является развитие и защита олимпийского движения в 
стране в соответствии с Олимпийской Хартией. Комитет сотрудничает с 
правительственными и неправительственными органами, сохраняя при этом 
свою автономию и независимость. НОК имеет исключительное право 
представлять свою страну на Олимпийских играх, а также региональных, 
континентальных или всемирных комплексных спортивных соревнованиях. 


Согласно Олимпийской Хартии и собственному уставу НОК Беларуси 
должен пропагандировать основополагающие принципы олимпизма, 
поощрять развитие спорта высших достижений, а также массового спорта, 
оказывать помощь в подготовке спортивных кадров, воспитании молодежи, 
бороться против любых форм дискриминации и насилия в спорте, развивать 
международное спортивное сотрудничество, защищать интересы спортсменов, 
тренеров, судей, ветеранов физической культуры и спорта. 


Белорусские спортсмены впервые выступили на Играх ХV Олимпиады в 
Хельсинки в 1952 году в составе команды СССР. 7 спортсменов из нашей 
страны приняли участие в соревнованиях по гребле на байдарках и каноэ (1 
человек), легкой атлетике (4 человека) и фехтовании (2 человека). Медалей им 
завоевать не удалось, но зато удалось приобрести опыт участия в столь 
масштабных соревнованиях. 







В 1956 году белорусские спортсмены открыли счет олимпийским 
медалям на XVI Олимпийских играх в Мельбурне. Легкоатлет Михаил 
Кривоносов был награжден серебряной медалью в метании молота. Всего в 
Мельбурн было делегировано 9 спортсменов из Беларуси (гребля на байдарках 
и каноэ – 1, легкая атлетика – 6, фехтование – 2). 


В 1960 году в Риме на XVII Олимпийских играх борец классического 
стиля в полулегком весе Олег Караваев первым из белорусских спортсменов 
был удостоен золотой олимпийской медали. Олимпийскими чемпионами стали 
также гребцы (в каноэ-двойке на дистанции 1000 м) Сергей Макаренко и 
Леонид Гейштор, а также фехтовальщица Татьяна Самусенко. В 
неофициальном зачете спортсмены Беларуси опередили сборные Бельгии, 
Югославии, Канады, Норвегии. Беларусь в Риме представляли 11 спортсменов 
(2 – борьба классическая, 1 – гимнастика спортивная, 2 – гребля на байдарках и 
каноэ, 3 – легкая атлетика, 3 – фехтование). 


В 1964 году на XVIII Играх в Токио свое триумфальное олимпийское 
шествие начал наш прославленный борец вольного стиля Александр Медведь, 
завоевавший золотую медаль в полутяжелом весе. Еще две золотые медали 
завоевали легкоатлет Ромуальд Клим (метание молота) и Елена Волчецкая 
(спортивная гимнастика в командных соревнованиях). В соревнованиях 
приняли участие 10 белорусских спортсменов (1 – борьба вольная, 1 – 
гимнастика спортивная, 4 – легкая атлетика, 1 – стрельба пулевая, 3 – 
фехтование). В неофициальном зачете результаты спортсменов Беларуси 
соответствуют 24 месту среди стран-участниц. Они опередили сборные 
Бельгии, Аргентины, Австрии, Бразилии, Ирландии и многих других стран. 


На XIX Олимпийских играх в Мехико в 1968 году было завоевано уже 6 
золотых медалей. Свою вторую золотую медаль получил Александр Медведь. 
Золотые медали завоевали фехтовальщицы Татьяна Белова (победы в личном 
и командном турнирах) и Татьяна Самусенко. Наиболее отличилась гимнастка 
Лариса Петрик, получившая две золотые и одну бронзовую медаль. На этой 
Олимпиаде Беларусь представляли 15 спортсменов (1 – борьба вольная, 1 – 
велоспорт-трек, 1 – велоспорт-шоссе, 1 – гимнастика спортивная, 6 – легкая 
атлетика, 1 – стрельба пулевая, 4 – фехтование). На Олимпийских играх в 
Мексике результаты белорусских спортсменов заметно улучшились. Они 
опередили команды Финляндии, Швейцарии, Австрии, Турции, Бразилии, 
Норвегии, Греции, Бельгии и ряда других стран. 


На ХХ Олимпийских играх в Мюнхене в 1972 году атлетами Беларуси 
было завоевано уже 11 золотых медалей. Настоящий фурор в гимнастическом 
мире произвела Ольга Корбут, завоевавшая 3 золотых и одну серебряную 
медали. В Мюнхене простился с большим спортом и олимпийским ковром 
Александр Медведь, добыв при этом свою третью олимпийскую награду 







высшей пробы. Фехтовальщица Елена Белова получила тоже свою третью 
золотую олимпийскую медаль. Чемпионами Олимпиады стали также Иван 
Едешко (баскетбол), Тамара Лазакович и Антонина Кошель (спортивная 
гимнастика), Николай Горбачев (гребля на байдарках), Татьяна Самусенко и 
Виктор Сидяк (фехтование). Олимпийцы из Беларуси выступили очень 
достойно, завоевав 19 олимпийских наград. Беларусь представляли 23 
спортсмена (1 – баскетбол, 1 – борьба вольная, 1 – борьба классическая, 1 – 
велоспорт-трек, 6 – гимнастика спортивная, 1 – гребля на байдарках и каноэ, 5 
– легкая атлетика, 1 – плавание, 2 – стрельба пулевая, 1 – тяжелая атлетика, 3 – 
фехтование). Медали белорусы завоевали в следующих видах спорта: 1 золотая 
– баскетбол; 1 золотая – борьба вольная; 5 золотых, 4 серебряных и 2 
бронзовых – гимнастика спортивная; 1 золотая – гребля на байдарках и каноэ; 1 
серебряная – легкая атлетика; 3 золотых и 1 серебряная – фехтование. Всего 
было завоевано 23 медали (11 золотых, 6 серебряных, 2 бронзовых). С такими 
результатами белорусские спортсмены поднялись в итоговой таблице на 16 
место, опередив спортсменов Финляндии, Нидерландов, Югославии, Канады, 
Норвегии, Швейцарии, Бельгии, Бразилии, Новой Зеландии и ряда других 
стран. 


На XXI Олимпийских играх в Монреале в 1976 году отличился 
тяжелоатлет Валерий Шарий, завоевавший золотую медаль. Продолжал 
традиции белорусской школы гребли Владимир Романовский, завоевавший 
золотую и серебряную медали на байдарке-двойке. Чемпионами также стали 
велосипедист Владимир Каминский в командной гонке на 100 км, Александр 
Газов в стрельбе пулевой, гимнастка Ольга Корбут и вновь фехтовальщики 
Елена Белова и Виктор Сидяк. Отряд белорусских спортсменов составил 24 
человека (1 – велоспорт-шоссе, 1 – водное поло, 2 – гимнастика спортивная, 3 – 
гребля на байдарках и каноэ, 1 – конный спорт, 6 – легкая атлетика, 2 – 
плавание, 2 – прыжки в воду, 2 – стрельба пулевая, 1 – тяжелая атлетика, 3 — 
фехтование). Всего было завоевано 17 медалей (велоспорт-шоссе – 1 золотая; 
гимнастика спортивная – 1 золотая и 1 серебряная; гребля на байдарках и 
каноэ – 1 золотая и 1 серебряная; легкая атлетика – 1 бронзовая; плавание – 1 
серебряная; прыжки в воду – 2 бронзовые; стрельба пулевая – 1 золотая и 1 
серебряная; тяжелая атлетика – 1 золотая; фехтование – 2 золотых, 1 
серебряная и 2 бронзовая). Итоги выступления вновь соответствовали 16 месту 
в мире. 


На XXII Олимпийских играх в Москве в 1980 году состав белорусской 
делегации увеличился почти вдвое и составил 43 человека (баскетбол – 1; 
борьба классическая – 1; велоспорт-шоссе – 2; гандбол – 1; гимнастика 
спортивная – 1; гребля академическая – 5; гребля на байдарках и каноэ – 3; 
конный спорт – 2; легкая атлетика – 9; плавание – 4; прыжки в воду – 4; 







стрельба из лука – 1; стрельба пулевая – 1; тяжелая атлетика – 1; фехтование – 
6; футбол – 1). Героем Олимпийских игр в Москве стал гребец Владимир 
Парфенович, завоевавший сразу 3 золотые медали. Пловец Сергей Копляков 
получил 2 золотые медали. Всего эти Игры принесли нам 15 золотых медалей. 
В первый же день Олимпийских игр золотая медаль была завоевана 
велосипедистом – гонщиком из Минска Олегом Логвиным в командной гонке 
на шоссе. На высшую ступень пьедестала взошла и белорусская баскетболистка 
Татьяна Белошапко. Впервые были завоеваны золотые медали в гребле 
академической (Елена Хлопцева), конном спорте (Виктор Угрюмов), прыжках в 
воду (Александр Портнов). Продолжил традиции белорусских богатырей 
штангист Леонид Тараненко – чемпион в тяжелой весовой категории. Вновь 
завоевал золотую медаль фехтовальщик Виктор Сидяк. Такую же награду 
получил другой белорусский фехтовальщик Николай Алехин. Было завоевано 
36 медалей (баскетбол – 1 золотая; борьба классическая – 1 серебряная; 
велоспорт-шоссе – 1 золотая; гандбол – 1 серебряная; гимнастика спортивная – 
2 золотых; гребля академическая – 1 золотая и 2 бронзовых; гребля на 
байдарках и каноэ – 3 золотых и 1 бронзовая; конный спорт – 1 золотая и 1 
бронзовая; легкая атлетика – 1 серебряная и 2 бронзовых; плавание – 2 
золотых, 2 серебряных и 1 бронзовая; прыжки в воду – 1 золотая и 1 
серебряная; стрельба из лука – 1 серебряная; стрельба пулевая – 1 бронзовая; 
тяжелая атлетика – 1 золотая; фехтование – 2 золотых, 4 серебряных и 1 
бронзовых; футбол – 1 бронзовая). В неофициальном зачете спортсмены 
Беларуси вышли на 11 место среди стран-участниц.  


XXIII Олимпийские игры в Лос-Анджелесе в 1984 году по политическим 
причинам прошли без участия советских и, естественно, белорусских 
спортсменов. 


На XXIV Олимпийских играх в Сеуле в 1988 году белорусские спортсмены 
выступили наиболее успешно за все время участия в Олимпийских играх. 15 
человек стали чемпионами Игр. По две золотые медали завоевали 
гимнастка Светлана Богинская и гребец на байдарке Виктор Ренейский. 
Первая в истории Олимпийских игр золотая медаль по художественной 
гимнастике досталась Марине Лобач. Также впервые белорусский боксер 
Вячеслав Яновский добыл золото. После длительного перерыва была вновь 
завоевана золотая медаль в легкой атлетике. Отличилась Татьяна Ледовская в 
составе эстафетной команды в беге 4х400 м. Было завоевано 27 медалей 
(баскетбол – 2 бронзовые; бокс – 1 золотая; борьба классическая – 1 золотая; 
гандбол – 5 золотых; гимнастика спортивная – 3 золотые, 1 серебряная и 1 
бронзовая; гимнастика художественная – 1 золотая; гребля академическая – 1 
бронзовая; гребля на байдарках и каноэ – 2 золотых; легкая атлетика – 1 
золотая, 2 серебряных и 1 бронзовая; стрельба пулевая – 1 золотая и 1 







бронзовая; тяжелая атлетика – 1 золотая; фехтование – 1 золотая и 1 
бронзовая). Всего Беларусь на Олимпийских играх в Сеуле представляли 51 
спортсмен (баскетбол – 2; бокс – 1; борьба классическая – 2; велоспорт-шоссе – 
1; гандбол – 5; гимнастика спортивная – 2; гимнастика художественная – 1; 
гребля академическая – 9; гребля на байдарках и каноэ – 5; легкая атлетика – 
11; парусный спорт – 3; прыжки в воду – 2; стрельба пулевая – 3; тяжелая 
атлетика – 1; теннис – 1; фехтование – 1). В неофициальном зачете спортсмены 
Беларуси вошли в число 10 лучших команд среди всех стран-участниц. 


На XXV Олимпийских играх в Барселоне в 1992 году сборная команда 
СССР в последний раз выступала отдельной командой. Только теперь эта 
команда называлась сборной Содружество Независимых Государств (СНГ). 


В составе сборных команд выступило 56 спортсменов Республики 
Беларусь. Настоящим героем Олимпийских игр в Барселоне стал белорусский 
гимнаст Виталий Щербо, завоевавший шесть золотых медалей. Это был 
выдающийся успех белорусского спортсмена. Порадовали своих болельщиков 
воспитанники белорусской гандбольной школы Андрей Барбашинский, Андрей 
Миневский и Михаил Якимович, завоевавшие золото. На высшую ступень 
пьедестала почета поднялись баскетболистки Ирина Сумникова и Елена 
Швайбович. Титула олимпийской чемпионки в командных соревнованиях по 
спортивной гимнастике во второй раз была удостоена минчанка Светлана 
Богинская. Штангисты Леонид Тараненко из Минска и гродненчанин Александр 
Курлович выступали в супертяжёлой весовой категории. Удача сопутствовала 
Александру Курловичу. Ему и досталось золото. Леонид Тараненко занял 
вторую ступеньку пьедестала. Быстрее всех проплыла дистанцию 100 м 
брассом гомельчанка Елена Рудковская, а, выступая в комбинированной 
эстафете 4х100 м, Елена завоевала ещё и бронзовую олимпийскую медаль. 
Бронзовой медалью был награжден минчанин Сергей Демяшкевич в 
соревнованиях по греко-римской борьбе в весовой категории до 100 кг. Борцы 
из Гомеля Сергей Смаль и Вугар Оруджов получили соответственно 
серебряную и бронзовую медали. В соревнованиях по академической гребле 
на четверке парной привезли в Минск бронзу Елена Хлопцева и Екатерина 
Ходотович. Дистанцию 500 м на каноэ-двойке быстрее всех прошли Дмитрий 
Довгаленок и Александр Мосейков. В соревнованиях по легкой атлетике 
отличились наши метатели. Наталья Шиколенко была второй в метании копья, 
а Игорь Астапкович – в метании молота. Ещё одну бронзу принесла нашей 
команде теннисистка Наталья Зверева в парном разряде. Всего было 
завоевано 27 медалей (17 золотых, 4 серебряные и 6 бронзовых медалей). 


Впервые за 100-летнюю историю современных Олимпийских игр 
спортсмены Республики Беларусь приняли участие самостоятельной командой 
на ХХVI летних Олимпийских играх в Атланте в 1996 году. 20 белорусских 







спортсменов завоевали медали Олимпийских игр и по праву вошли в элиту 
атлетов мирового спорта. Национальную команду Беларуси представляли 158 
спортсменов, которые приняли участие в состязаниях по 22 видам спорта из 36, 
или в 115 номерах программы из 271. В двух видах (гимнастика спортивная и 
художественная) наши команды выступили по полной программе, а самой 
многочисленной была легкоатлетическая дружина, представленная 34 
спортсменами. В результате 16-дневной спортивной борьбы 20 белорусских 
спортсменов завоевали 15 медалей (1 золотая, 6 серебряных, 8 бронзовых) в 6 
видах спорта: гимнастика спортивная, гребля академическая, легкая атлетика, 
стрельба пулевая, борьба греко-римская и борьба вольная. Кроме того, еще в 7 
видах спорта (настольный теннис, тяжелая атлетика, стрельба из лука, борьба 
дзюдо, бокс, велоспорт, гимнастика художественная) спортсмены принесли 
команде зачетные очки за 4–8-е места. Таким образом, в 13 видах спорта из 22, 
или в 50 из 115 номеров программы, белорусские атлеты выступили 
результативно, 68 спортсменов вошли в указанных номерах в число восьми 
сильнейших. По общему количеству медалей Беларусь заняла 20-е место в 
неофициальном командном зачете, завоевав одинаковое количество медалей 
с Великобританией, Бразилией и Болгарией и оставив позади себя команды 
177 государств. 


На XXVII летних Олимпийских играх в Сиднее в 2000 году Беларусь 
представляли 141 спортсмен, которые выступили в 21 виде спорта. 
Белорусские олимпийцы завоевали 3 золотых, 3 серебряных и 11 бронзовых 
медалей. 


В неофициальном командном зачете по количеству завоеванных 
медалей Беларусь заняла 15-е место. 


Екатерина Карстен подтвердила свой высокий класс в академической 
гребле, повторив свой успех на Олимпийских играх в Атланте, завоевав золотую 
медаль. В легкой атлетике отличилась Эллина Зверева, завоевав золотую 
медаль в метании диска. Открытием Олимпийских игр стала молодая 
толкательница ядра Янина Корольчик, которая принесла в копилку 
олимпийской сборной Беларуси третью золотую медаль. 


Серебряными призерами Олимпийских игр стали Юлия Раскина в личном 
первенстве и сборная Беларуси по гимнастике художественной в групповых 
упражнениях; Басинский Игорь (в личном первенстве из пневматического 
оружия). 


Бронзовые награды завоевали: борцы Дмитрий Дебелка (греко-римская 
борьба), Анатолий Ларюков (дзюдо), легкоатлеты: Астапкович Игорь (метание 
молота), Ирина Ятченко (метание диска), Наталья Сазанович 
(легкоатлетическое семиборье). В стрелковом спорте отличились Игорь 
Басинский (в личном первенстве в упражнении МП-6), Лолита Евглевская и 







Сергей Мартынов, в тяжелой атлетике – Геннадий Олещук и Сергей Лавренов, 
в современном пятиборье – Павел Довгаль. 


На XXVIII летних Олимпийских играх в Афинах в 2004 году приняли 
участие 153 белорусских спортсмена, выступавших в 23 видах спорта. Команда 
Беларуси завоевала 26-е место в неофициальном командном зачете. По 
общему количеству наград Беларусь заняла 18-е место. 


Золотые награды завоевали дзюдоист Игорь Макаров (вес до 100 кг) и 
легкоатлетка Юлия Нестеренко в беге на 100 метров. Юлия стала сенсацией 
Игр, обогнав всех ведущих бегуний мира. Все средства массовой информации 
единодушно назвали ее «Белой молнией». 


Серебряные награды для сборной страны завоевали тяжелоатлеты Анна 
Батюшко (вес до 63 кг), Андрей Рыбаков (вес до 95 кг). Боксеры Беларуси 
Виктор Зуев (вес до 91 кг) и Магомед Арипгаджиев (вес до 81 кг) принесли 
команде серебряные медали.  


Екатерина Карстен на своих третих Олимпийских играх не осталась без 
награды, правда, вместо золота, завоеванного на двух предыдущих Играх, 
принесла в копилку команды серебряную медаль. 


Молодой метатель молота Иван Тихон завоевал серебряную медаль 
(лишен медали решением ИААФ в связи с допинговой дисквалификацией от 
27.04.2014). Бронзовые медали завоевали представители гребного спорта 
Наталья Гелах и Юлия Бичик в академической гребле, Роман Петрушенко и 
Вадим Махнев в гребле на байдарках и каноэ. В легкой атлетике Вадим 
Девятовский (метание молота), Ирина Ятченко завоевала бронзовую медаль в 
метании диска (результат дисквалифицирован в 2012 г.). В соревнованиях по 
греко-римской борьбе Вячеслав Макаренко (вес до 84 кг) завоевал бронзовую 
медаль. Велосипедистка Наталья Цилинская, неоднократная чемпионка мира 
в велотреке, завоевала бронзовую медаль в гите на 500 м. Стрелок Сергей 
Мартынов повторил свой успех на Олимпийских играх в Атланте, завоевав 
бронзовую медаль. В тяжелой атлетике отличилась Татьяна Стукалова (вес до 
63 кг.), завоевав бронзовую медаль. 


В 2006 году в Турине прошли ХХ зимние Олимпийские игры, в которых 
Беларусь представляло 28 человек: 14 мужчин и 14 девушек. Белорусские 
спортсмены выступали в 7 соревновательных видах. В соревнованиях по 
фристайлу Дмитрий Дащинский принес своей стране серебряную медаль, став 
вторым. Дважды наша команда останавливалась в шаге от пьедестала – 
четвертыми стали фристайлист Алексей Гришин и женская команда в 
биатлонной эстафете. В итоге в командном зачете Беларусь заняла 21 место. 


На XXIX Олимпийских играх в Пекине в 2008 году Беларусь представлял 
181 спортсмен. Это самые успешные для нашей страны Олимпийские игры на 
данный момент. 28 белорусских спортсменов завоевали 19 медалей: 4 







золотых, 5 серебряных и 10 бронзовых. Обладателями золотых медалей стали 
тяжелоатлет Андрей Арямнов, легкоатлетка Оксана Менькова, гребцы 
Александр и Андрей Богдановичи (каноэ-двойка), Роман Петрушенко, Алексей 
Абалмасов, Артур Литвинчук и Вадим Махнев (байдарка-четверка). С 
серебряными медалями из Пекина уехали тяжелоатлет Андрей Рыбаков, 
«художница» Инна Жукова и легкоатлеты Наталья Михневич, Вадим 
Девятовский и Андрей Кравченко. Бронзовые медали: Анастасия Новикова 
(тяжелая атлетика), Михаил Семенов (борьба греко-римская), Екатерина 
Карстен (гребля академическая), Наталья Гелах, Юлия Бичик (гребля 
академическая), Андрей Михневич (легкая атлетика, ядро), Иван Тихон (легкая 
атлетика, молот), Надежда Остапчук (легкая атлетика, ядро), Мурад Гайдаров 
(борьба вольная), Роман Петрушенко, Вадим Махнев (гребля, байдарка-
двойка), Олеся Бабушкина, Глафира Мартинович, Алина Тумилович, Ксения 
Санкович, Зинаида Лунина, Анастасия Иванькова (художественная гимнастика, 
групповые упражнения). Республика Беларусь заняла 16 место по качеству 
медалей и 13 – по количеству среди 204 стран-участниц. 


На ХХI зимних Олимпийских играх в Ванкувере в 2010 году белорусские 
спортсмены состязались в таких дисциплинах как хоккей, биатлон, 
конькобежный спорт, фристайл, горные лыжи, лыжные гонки. Впервые в 
истории зимних Олимпийских игр белорусы выиграли 3 медали. В канадском 
Ванкувере копилка белорусской сборной пополнилась золотой медалью, 
которую завоевал фристайлист Алексей Гришин, серебряной медалью от 
биатлониста Сергея Новикова и бронзовой медалью от биатлонистки Дарьи 
Домрачевой. В женской лыжной акробатике белоруска Ассоль Сливец заняла 4 
место. В медальном зачете Беларусь была 17 из 82 стран. Беларусь стала 
единственной, кроме России, страной бывшего СССР, выигравшей в Ванкувере 
хотя бы одно золото. 


Белорусские спортсмены завоевали на ХХХ летних Олимпийских играх в 
Лондоне в 2012 году десять медалей: две золотые, пять серебряных и три 
бронзовых. «Золото» – Сергей Мартынов (стрельба пулевая, малокалиберная 
винтовка, 50 м), Виктория Азаренко и Максим Мирный (теннис, смешанный 
разряд), Надежда Остапчук (легкая атлетика, толкание ядра, лишена звания 
решением ИААФ от 27 апреля 2014 г. в связи с допинговой дисквалификацией); 
«серебро» – Александра Герасименя (плавание, вольный стиль, 50 и 100 м), 
Андрей и Александр Богдановичи (гребля на каноэ, двойка, 1.000 м), Роман 
Петрушенко и Вадим Махнев (гребля на байдарках, двойка, 200 м); «бронза» – 
Марина Шкерманкова (тяжелая атлетика, до 69 кг, лишена награды решением 
МОК от 2016 г.), Ирина Кулеша (тяжелая атлетика, до 75 кг., лишена награды 
решением МОК от 2016 г.), Любовь Черкашина (художественная гимнастика, 
индивидуальное многоборье), Виктория Азаренко (теннис, одиночный 







разряд), Ирина Помелова, Надежда Попок, Ольга Худенко и Марина Полторан 
(гребля на байдарках, четверка, 500 м). 


На ХХII зимних Олимпийских играх в Сочи в 2014 году Беларусь 
представляли 26 спортсменов. По итогам Олимпиады в Сочи у сборной 
Беларуси – 6 медалей: 5 золотых и 1 бронзовая. По количеству наград высшей 
пробы за всю суверенную историю страны это новый рекорд: на одно золото 
больше прошлого достижения на летней Олимпиаде Пекин-2008. В 
неофициальном командном зачете ХХII зимних Олимпийских игр спортсмены 
сборной Беларуси заняли 8 место. 


Безусловно, одним из главных героев сочинских Игр оказалась лидер 
сборной Беларуси по биатлону 27-летняя спортсменка Дарья Домрачева, 
ставшая трехкратной олимпийской чемпионкой и первой женщиной в 
биатлоне, получившей три высшие награды на одних Олимпийских играх. 
Четвертую медаль – золото – Беларуси принесла фристайлистка Алла Цупер. 
Антон Кушнир стал чемпионом Олимпийских игр в лыжной акробатике 
фристайла. Третье место и бронзовую медаль завоевала биатлонистка 
Надежда Скардино. 


В стартах XXXI летних Олимпийских игр в Рио-де-Жанейро в 2016 году 
приняли участие 123 белорусских спортсмена в 23 видах спорта. 12 атлетов 
стали призерами олимпийских состязаний. Республика Беларусь с 9 медалями 
(1 золотая, 4 серебряные, 4 бронзовые) заняла 40 место. Золотую медаль 
завоевал Владислав Гончаров (прыжки на батуте). Серебряные медали: Дарья 
Наумова (тяжелая атлетика, до 75 кг), Вадим Стрельцов (тяжелая атлетика, 105 
кг), Мария Мамошук (борьба женская, 63 кг), Иван Тихон (легкая атлетика, 
метание молота). Бронзовые медали: Джавид Гамзатов (борьба греко-
римская, 85 кг), Александра Герасименя (плавание, вольный стиль, 50 м), 
Маргарита Махнева, Надежда Лепешко, Ольга Худенко и Марина Литвинчук 
(гребля на байдарках, четверка, 500 м), Ибрагим Саидов (борьба вольная, 125 
кг). 


Таким образом, медали летних Олимпийских игр 


Игры Золото Серебро Бронза Всего Место Место (по сумме медалей) 


1952-1988 входила в состав сборной СССР 


1992 входила в состав объединённой команды 


1996 1 6 8 15 37 23 


2000 3 3 11 17 23 15 


2004 2 5 6 13 26 18 


2008 3 4 6 15 16 15 


2012 2 5 5 12 26 22 



https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1952

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1988

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1992

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B1%D1%8A%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D1%91%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1996

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2000

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2004

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2008

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2012





Медали на Зимних Олимпийских играх 


Игры Золото Серебро Бронза Всего 


1994 
Лиллехаммер 


0 2 0 2 


1998 Нагано 0 0 2 2 


2002 Солт-Лейк-
Сити 


0 0 1 1 


2006 Турин 0 1 0 1 


2010 Ванкувер 1 1 1 3 


2014 Сочи 5 0 1 6 


2018 Пхёнхчхан 2 1 0 3 


Всего 8 5 5 18 


Медали по видам спорта 


Виды спорта Золото Серебро Бронза Всего 


Летние Олимпийские игры 


 Академическая гребля 2 1 4 7 


 Бокс 0 2 0 2 


 Борьба 0 3 5 8 


 Велоспорт 0 0 1 1 


 Гребля на байдарках и 
каноэ 


2 2 3 7 


 Дзюдо 1 0 1 2 


 Лёгкая атлетика 4 5 7 16 


 Плавание 0 2 1 3 


 Пулевая стрельба 1 2 4 7 


 Современное пятиборье 0 0 1 1 


 Спортивная гимнастика 0 0 4 4 


 Теннис 1 0 1 2 


 Тяжёлая атлетика 1 3 6 10 


2016 1 4 4 9 40 40 


Всего 13 28 43 84   



https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1994

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1994

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1998

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2002

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2002

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2006

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2010

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2014

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2018

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BA%D0%B0%D0%B4%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%BB%D1%8F_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BA%D1%81_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%BB%D1%8F_%D0%BD%D0%B0_%D0%B1%D0%B0%D0%B9%D0%B4%D0%B0%D1%80%D0%BA%D0%B0%D1%85_%D0%B8_%D0%BA%D0%B0%D0%BD%D0%BE%D1%8D_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%BB%D1%8F_%D0%BD%D0%B0_%D0%B1%D0%B0%D0%B9%D0%B4%D0%B0%D1%80%D0%BA%D0%B0%D1%85_%D0%B8_%D0%BA%D0%B0%D0%BD%D0%BE%D1%8D_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B7%D1%8E%D0%B4%D0%BE_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%B1%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BE%D0%B2%D1%80%D0%B5%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BF%D1%8F%D1%82%D0%B8%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B5_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B8%D1%81_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Rowing_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Boxing_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Wrestling_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Cycling_(road)_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Canoeing_(flatwater)_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Judo_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Athletics_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Swimming_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Shooting_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Modern_pentathlon_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Gymnastics_(artistic)_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Tennis_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Weightlifting_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2016





 Художественная 
гимнастика 


0 4 2 6 


Зимние Олимпийские игры 


 Биатлон 4 3 3 10 


 Конькобежный спорт 0 1 0 1 


 Фристайл 4 1 2 7 


Всего 20 29 44 93 


Беларусь может гордиться своей историей участия в Олимпийских играх: 
чемпионами и призёрами главных стартов четырёхлетия в разные годы стали 
200 спортсменов. Впервые белорусы выступили на Олимпийских играх в 1952 
году в Хельсинки в составе сборной СССР. 


В истории независимой Беларуси – после официального признания 
Национального олимпийского комитета 21 сентября 1993 года на 101-й сессии 
МОК в Монако – белорусские спортсмены приняли участие в тринадцати 
Олимпийских играх. И завоевали 97 медалей, в том числе 20 золотых, 32 
серебряные и 45 бронзовых. 



https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%83%D0%B4%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%83%D0%B4%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B8%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%BE%D0%BD_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B1%D0%B5%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BB_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Gymnastics_(rhythmic)_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Biathlon_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Speed_skating_pictogr

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B0%D0%B9%D0%BB:Freestyle_skiing_pictogr
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ЛЕКЦИЯ 7
Профессионально-прикладная физическая 


подготовка (ППФП) 


ПЛАН ЛЕКЦИИ


1. Цель и задачи ППФП студентов. 


2. Структурные компоненты ППФП:
виды труда, условия и характер труда, режим труда и 
отдыха. 


3. Методика подбора средств ППФП студентов.


4. Организация и формы ППФП студентов.


5. Профессиональные знания и практические навыки 
по физической культуре.







1. Цель и задачи ППФП студентов


Цель ППФП – психофизическая готовность и профессиональная 
физическая пригодность к успешной деятельности. Отличительной 
чертой ППФП студентов следует считать ее предварительное влияние на 
будущего специалиста без постоянной проверки уровня специальной 
физической подготовленности в реальных условиях.


Задачи ППФП определяются особенностями будущей профессии 
и сводятся к следующему:


 формированию специальных знаний, освоению прикладных 
умений и навыков;


 воспитанию и совершенствованию профессионально-личностных 
качеств средствами физической культуры;


 развитию специальных прикладных психофизических качеств и 
свойств личности для успешной реализации учебно-
тренировочных и физкультурно-оздоровительных программ в 
жизнедеятельности. 


В этой связи следует подчеркнуть, что под профессионально-
личностными качествами понимаются способности человека, в 
определенный момент включаемые в процессы жизнедеятельности 
для эффективного выполнения поставленных задач в любых 
изменяющихся условиях.







2. Структурные компоненты ППФП:
виды труда, условия и характер труда, режим труда и отдыха


Основными структурными компонентами ППФП являются:
• формы (виды) труда;
• условия и характер труда;
• режим труда и отдыха.
Основные формы труда – умственный, физический и смешанный. 


Это деление условное, однако с его помощью представляется возможным 
изучить динамику работоспособности, объективно определить кривую 
утомляемости в течение рабочего дня и подобрать адекватные средства 
физической культуры и спорта.


Условия и характер труда влияют как на подбор средств 
физической культуры для достижения высокой работоспособности, так и для 
дифференцирования психофизических нагрузок, что крайне необходимо для 
выработки разнонаправленных рекомендаций по включению физических 
упражнений и видов спорта в режим труда и отдыха.


Режим труда и отдыха во многом определяет рациональность 
выбора средств физической культуры и спорта для ППФП. Рациональным 
режимом труда и отдыха в любом учреждении или на предприятии считается 
такой режим, который оптимально сочетает эффективность и 
результативность труда, индивидуальную производительность, 
работоспособность и здоровье человека.







3. Методика подбора средств ППФП студентов


Средства ППФП можно группировать в следующем порядке:
• прикладные физические упражнения и отдельные элементы 


различных видов спорта;
• прикладные (приоритетные для специальной физической 


подготовленности) виды спорта (целостное использование);
• вспомогательные виды спорта, дополняющие учебный процесс 


по разделу ППФП;
• гигиенические факторы.
Важно предусмотреть и ввести следующие индивидуальные или 


групповые методические приемы:
• скорректировать план ППФП;
• обеспечить вариативность физической подготовки с учетом 


индивидуальных особенностей студентов;
• создать необходимые условия для дополнительной 


самостоятельной работы;
• стимулировать студентов-профессионалов, проявляющих 


адекватный интерес и склонности к ППФП;
• при возможности переводить на индивидуальный план работы 


по ППФП.







4. Организация и формы ППФП студентов


ППФП проводится в учебное и свободное от учебы время. Учебные 
занятия организуются во всех медицинских отделениях: основном, 
подготовительном, специальном и спортивном.


В основном отделении в зависимости от задач могут быть 
организованы специализированные учебные группы по ППФП, в которых 
планируется расширенная психофизическая подготовка с 
профессиональной направленностью.


В подготовительном отделении студенты осваивают элементы 
ППФП в облегченных условиях и отрабатывают профессиональные 
действия, умения и навыки, обеспечивающие необходимый минимальный 
уровень психофизической готовности к предстоящей трудовой 
деятельности. Основное назначение ППФП для студентов данного 
отделения – расширить диапазон двигательных умений и навыков, оказать 
содействие в формировании функциональных основ жизнедеятельности 
организма.


В специальном отделении студенты осваивают те элементы 
(физические упражнения), которые не противопоказаны к применению на 
занятиях со специальными медицинскими группами. 







5. Профессиональные знания и практические навыки по 
физической культуре


Выделяют следующие уровни профессиональной физической 
пригодности: 


Первый. Представляет собой ознакомительно-структурное 
образование, основанное на изучении связи между функциональными 
возможностями организма и деятельностными способностями студента.


Второй. Представляет дифференцированное включение и 
использование адекватных профессии средств физического воспитания. 
Способность студента самостоятельно дифференцировать разнообразный 
объем средств физического воспитания применительно к собственному 
состоянию при умелом поддержании работоспособности и совершенствовании 
профессиональных действий, мыслительных операций, физических качеств 
является фактором устойчивости основных функций организма, умения 
студентом аналитически выделять двигательные действия. Данный уровень 
пригодности позволяет решать задачи максимального использования 
резервных возможностей в развитии творческих способностей.


Третий. Предполагает взаимодействие физического воспитания с 
другими дисциплинами на основе взаимного переноса умений, навыков, 
способов для оригинального и качественного решения творческих задач. Это 
уровень формирования творческого мышления на основе, с одной стороны, 
аргументированности выбора того или иного упражнения, действия, 
мыслительной операции, а с другой – необходимости переноса избранных 
средств, способов, операций с одного вида деятельности на другой. 
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Лекция 7 
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)  ( 2 


часа)  


Цель и задачи ППФП студентов 


Понятие  «качество  специалиста»  включает  не  только  знания,  умения  в 
профессиональной  сфере,  но  и  психофизическую  пригодность,  которая 
взаимосвязана  с  физическим  и  функциональным  состоянием.  Из‐за 
недостаточной  физической  подготовленности  студента  могут  возникнуть 
неблагоприятные  ситуации  в  период  учебной  и  производственной  практики, 
особенно  на  факультетах,  готовящих  специалистов  к  работе  в  сложных 
условиях.  Кроме  того,  физически  и  психически  плохо  подготовленных 
студентов‐выпускников  учреждений  высшего  образования  часто  нельзя 
использовать по специальности на разных участках трудовой деятельности. Так, 
в экономической литературе отмечено, что если человек обладает знаниями и 
профессиональным  опытом,  но  не  имеет  необходимых  физических 
способностей, чтобы трудиться, его нельзя относить к трудовым ресурсам.  


Сущность  ППФП  в  том,  что  в  основе  спортивных  занятий,  физических 
упражнений и трудовой деятельности лежит похожий двигательный процесс, и 
по  совпадению  психофизических  характеристик  можно  определить  сходство 
вида  спорта  либо  вида  физических  упражнений  с  той  или  иной  профессией. 
Следовательно,  ППФП  –  это  специально  направленное  и  избирательное 
использование средств физической культуры и спорта для подготовки человека 
к определенной профессиональной деятельности. 


Цель  ППФП  –  психофизическая  готовность  и  профессиональная 
физическая  пригодность  к  успешной  деятельности.  Отличительной  чертой 
ППФП  студентов  следует  считать  ее  предварительное  влияние  на  будущего 
специалиста  без  постоянной  проверки  уровня  специальной  физической 
подготовленности в реальных условиях.  


Задачи  ППФП  определяются  особенностями  будущей  профессии  и 
сводятся к следующему: 


 формированию специальных знаний, освоению прикладных умений и 
навыков; 


 воспитанию  и  совершенствованию  профессионально‐личностных 
качеств средствами физической культуры; 


 развитию  специальных  прикладных  психофизических  качеств  и 
свойств  личности  для  успешной  реализации  учебно‐тренировочных  и 
физкультурно‐оздоровительных программ в жизнедеятельности.  


В  этой  связи  следует  подчеркнуть,  что  под  профессионально‐
личностными качествами понимаются способности человека,  в определенный 
момент  включаемые  в  процессы  жизнедеятельности  для  эффективного 
выполнения поставленных задач в любых изменяющихся условиях. 







Структурные компоненты ППФП: 
виды труда, условия и характер труда, режим труда и отдыха 


Конкретное  содержание  ППФП  обусловлено  психофизиологическим 
соотношением трудового процесса и физической культуры и спорта.  


Основными структурными компонентами ППФП являются: 
• формы (виды) труда; 
• условия и характер труда; 
• режим труда и отдыха. 
Основные  формы  труда  –  умственный,  физический  и  смешанный.  Это 


деление условное, однако с его помощью представляется возможным изучить 
динамику работоспособности, объективно определить кривую утомляемости в 
течение рабочего дня и подобрать адекватные средства физической культуры и 
спорта. 


Условия  и  характер  труда  влияют  как  на  подбор  средств  физической 
культуры  для  достижения  высокой  работоспособности,  так  и  для 
дифференцирования  психофизических  нагрузок,  что  крайне  необходимо  для 
выработки  разнонаправленных  рекомендаций  по  включению  физических 
упражнений и видов спорта в режим труда и отдыха. 


Режим труда и отдыха  во многом определяет рациональность выбора 
средств  физической  культуры  и  спорта  для  ППФП.  Рациональным  режимом 
труда  и  отдыха  в  любом  учреждении  или  на  предприятии  считается  такой 
режим, который оптимально сочетает эффективность и результативность труда, 
индивидуальную  производительность,  работоспособность  и  здоровье 
человека. 


Методика подбора средств ППФП студентов 


Средства ППФП можно группировать в следующем порядке: 
• прикладные физические упражнения и отдельные элементы различных 


видов спорта; 
•  прикладные  (приоритетные  для  специальной  физической 


подготовленности) виды спорта (целостное использование); 
•вспомогательные  виды  спорта,  дополняющие  учебный  процесс  по 


разделу ППФП; 
• гигиенические факторы. 
В  зависимости  от  специальности  и  уровня  физического  состояния 


студентов  планирование  ППФП  осуществляется  дифференцированно.  У 
каждого  студента  по‐разному  проявляются  интерес  и  склонность  к 
профессиональной направленности. В отдельных случаях последняя может не 
совпадать  с  этапами  (семестрами)  планирования  ППФП  для  данной  группы 
(учебного отделения, специальности). Поэтому в создавшейся ситуации важно 
предусмотреть  и  ввести  следующие  индивидуальные  или  групповые 
методические приемы: 







• скорректировать план ППФП; 
•  обеспечить  вариативность  физической  подготовки  с  учетом 


индивидуальных особенностей студентов; 
•создать  необходимые  условия  для  дополнительной  самостоятельной 


работы; 
•  стимулировать  студентов‐профессионалов,  проявляющих  адекватный 


интерес и склонности к ППФП; 
•  при  возможности  переводить  на  индивидуальный  план  работы  по 


ППФП. 
Основываясь  на  программно‐нормативных  актах  по  физическому 


воспитанию,  передовом  опыте  кафедр  физического  воспитания  учреждений 
высшего  образования  Республики  Беларусь,  научно‐исследовательском 
материале, представляется возможным выделить наиболее распространенные 
физические  упражнения  и  виды  спорта  для  ППФП  в  практике  физического 
воспитания студентов. 


Упражнения и виды спорта для повышения эмоциональной устойчивости, 
проявления  волевых  качеств  и  черт  характера:  гимнастические  и 
акробатические  упражнения,  кувырки,  стойки,  прыжки  через  различные 
преграды,  упражнения  на  гимнастических  снарядах,  на  равновесие,  сложно‐
координационные  упражнения;  спортивные  игры  и  различные  виды 
спортивных единоборств. В качестве восстановительных средств используются 
сауна, самомассаж, расслабляющие упражнения, музыка. 


Упражнения  и  виды  спорта  для  развития  скоростно‐силовых  качеств: 
пауэрлифтинг,  армрестлинг,  гиревой  спорт,  спортивные  единоборства, 
упражнения  с  отягощением,  на  тренажерных  устройствах,  гимнастические 
упражнения, виды легкой атлетики. 


Упражнения  и  виды  спорта  для  формирования  осанки  и  улучшения 
функции опорно‐двигательного аппарата: ходьба и ее разновидности, висы на 
перекладине,  наклоны  и  повороты  туловища,  плавание,  бег,  корригирующая 
гимнастика, пружинящие движения, а также другие упражнения из отдельных 
видов спорта. 


Упражнения  и  виды  спорта  для  развития  выносливости: 
продолжительный  бег,  кросс  по  пересеченной  местности,  ходьба  на  лыжах, 
туризм,  плавание,  циклические  виды.  Значительно  расширилось 
использование  ациклических  и  смешанных  физических  упражнений  – 
гимнастических,  игровых,  силовых,  легкоатлетических  в  целях  развития 
специфических  видов  выносливости:  силовой,  скоростной,  координационной, 
потребность  в  которых  определяется  как  требованиями  профессии,  так  и 
жизненной практикой. 


Упражнения и виды спорта для формирования устойчивости организма к 
неблагоприятным факторам внешней среды:  спортивная ходьба,  кросс, бег на 







средние  дистанции,  спортивные  и  подвижные  игры,  организованные  на 
высоком эмоциональном фоне, туризм, ориентирование. 


Организация и формы ППФП студентов 


ППФП  проводится  в  учебное  и  свободное  от  учебы  время.  Учебные 
занятия  организуются  во  всех  медицинских  отделениях:  основном, 
подготовительном, специальном и спортивном. 


В основном отделении в зависимости от задач могут быть организованы 
специализированные  учебные  группы  по  ППФП,  в  которых  планируется 
расширенная  психофизическая  подготовка  с  профессиональной 
направленностью. 


В  подготовительном  отделении  студенты  осваивают  элементы  ППФП  в 
облегченных условиях и отрабатывают профессиональные действия, умения и 
навыки,  обеспечивающие  необходимый  минимальный  уровень 
психофизической готовности к предстоящей трудовой деятельности. Основное 
назначение  ППФП  для  студентов  данного  отделения  –  расширить  диапазон 
двигательных  умений  и  навыков,  оказать  содействие  в  формировании 
функциональных основ жизнедеятельности организма. 


В специальном отделении студенты осваивают те элементы (физические 
упражнения),  которые  не  противопоказаны  к  применению  на  занятиях  со 
специальными  медицинскими  группами.  Наиболее  распространенными 
физическими  упражнениями  в  зависимости  от  характера  заболеваний, 
периодов обострения и других ограничений в состоянии здоровья являются:  


• общеразвивающие упражнения на воздухе; 
• дыхательные (статические, динамические); 
•  общеукрепляющие  упражнения  с  постепенным  повышением  и 


усложнением физической нагрузки в различных исходных положениях; 
•  общеразвивающие  и  специальные  упражнения  для  исправления 


недостатков  телосложения  и  осанки,  укрепления  опорно‐двигательного 
аппарата; 


•  упражнения  для  улучшения  подвижности  суставов  (особенно  после 
травмы). 


В  спортивном  отделении  по  разделу  ППФП  целесообразно 
организовывать учебные группы по прикладным видам спорта. 


Взаимосвязь  физического  воспитания  и  будущей  профессии  на  основе 
мыслительных процессов 


Необходимость  изменения  традиционно  устоявшихся  способов 
взаимодействия  физического  воспитания  и  профессиональной  подготовки 
студентов обусловливается социально‐экономической жизнью. Формирование 
физкультурных знаний в процессе обучения и воспитания студента может быть 
совместимо  с  развитием  личностных  качеств  только  при  адекватном  их 
содержании.  Несмотря  на  относительную  самостоятельность  физического 







воспитания в процессе обучения студента, оно не может функционировать вне 
связи с подготовкой специалиста по двум причинам: 


•  физическое  воспитание  выступает  как  единственная  учебная  и 
внеучебная  дисциплина,  определяющая  отношение  студента  к  здоровому 
образу жизни, физическому самосовершенству и физкультурному образованию 
с учетом профессии;  


•  физическое  воспитание  студента  целенаправленно  формирует 
общеобразовательные  навыки  в  культурной,  общественной  и  других  сферах 
жизни. 


Большое  значение  имеет  общедоступность  физического  воспитания  в 
различных  формах  и  способах  применения.  Именно  поэтому  оно  не  может 
быть целиком сведено к двигательным умениям и навыкам. Важно смысловое 
воплощение  отношений  студента  к  физическому  воспитанию,  его  участие  в 
достижении  гармонии  обучения,  несмотря  на  свою,  по  сравнению  с  другими 
дисциплинами,  более  узкую  специфическую  направленность.  В  этой  связи 
уровень  физического  воспитания  студента  не  может  быть  фактором 
отчуждения  из‐за  своего  превосходства  или  неполноценности  от 
общеобразовательного процесса. В.П. Лукьяненко пишет: «...недооценка роли 
физической  культуры  уже  привела  к  большому  количеству  негативных 
факторов,  главными  среди которых  являются ее низкий  уровень и  ухудшение 
состояния  здоровья  населения.  Исправить  положение  можно,  лишь  изменив 
отношение  к физической  культуре  самых широких  слоев населения  страны.  А 
этого,  в  свою очередь, можно добиться  только  путем  всемерного  повышения 
уровня  физкультурных  знаний,  качества  образования  в  сфере  физической 
культуры,  более  пристального  внимания  к  формированию  ее 
интеллектуального компонента». 


Мышление  как  процесс  познавательной  деятельности  человека 
побуждается различными мотивами. Осмысленность и осознанность действий 
в  физическом  воспитании  способствуют  отражению  и  постижению  основных 
понятий  в  интерпретации  причинно‐следственных  связей  учебно‐
воспитательного процесса. Роль смыслового значения физического воспитания 
определяется  мыслительными  действиями  –  обобщением,  анализом, 
сравнительными характеристиками, логическими выводами и разъяснениями. 
Однако  проблема  мышления  в  физическом  воспитании  студентов  не  может 
ограничиваться  проблемой  мыслительного  навыка  в  решении  типичного 
двигательного  упражнения  или  его  элемента.  Смыслу  не  учат  –  смысл 
воспитывается.  Единство  воспитания  и  обучения  –  это  конкретно‐
психологическое единство формирования смысла и значений. 


В  физическом  воспитании  студентов  мышление  неотъемлемо  как  от 
проблемных  общих  задач  обучения  в  вузе,  так  и  от  умелого  распределения 
(классификации,  вычленения)  тех  или  иных  факторов,  подлежащих 
осмыслению.  Существуют  точки  соприкосновения  между  физическим 







воспитанием  и  другими  вузовскими  дисциплинами  по  отдельным  видам 
мышления. 


Практическое  мышление  выражается  в  решении  практических  задач  и 
обобщении  на  практике  результатов  обучения  в  учреждениях  высшего 
образования.  Здесь  физическое  воспитание  преломляется  в  конструктивных 
спортивно‐игровых действиях, в освоении рациональных способов достижения 
цели. 


Тактическое  мышление  позволяет  на  примере  нестандартных  (чаще 
соревновательных)  условий  избежать  устаревших  и  малоэффективных 
способов  решения  задач,  как  в  физическом  воспитании,  так  и  в  подготовке 
специалиста. 


Творческое  мышление  способствует  выработке  у  студента  новых  и 
оригинальных  взаимодействующих  связей  между  физическим  воспитанием  и 
профессией.  В  практике  это  осуществляется  посредством  высокой 
самоорганизованности студента. 


Оперативное  мышление  характеризуется  динамизмом  мыслительных 
операций,  что  более  свойственно  соревновательной  сфере.  Однако  активное 
решение задач, сообразительность, эмоциональное состояние характерны для 
любой  соревновательной  деятельности  при  наличии  соответствующего 
волевого компонента. 


Существенную  роль  играет  ориентировочная  основа  физического 
воспитания и других дисциплин, в содержание которой могут войти: 


•  наиболее  интересные  и  привлекательные  для  студента  стороны 
целостного процесса подготовки специалиста; 


•  развитие  способности  студента  к  творческому  поиску  оптимальных 
способов решения задач; 


•  развитие  способности  студента  к  самостоятельному,  без  посторонней 
помощи, решению совместных межпредметных задач обучения в учреждениях 
высшего образования; 


• формирование навыков и умений студента ориентироваться в сложных 
и непредвиденных ситуациях. 


В настоящее время образованность студента определяется не только его 
профессиональной  компетентностью,  но  и  всеми  ее  составляющими, 
сохраняющими и развивающими актами. 


Профессиональные знания и практические навыки по физической культуре 


Профессиональную  физическую  пригодность  студента  следует 
рассматривать  как  результат  целенаправленной  физической  подготовки, 
соответствующей определенным требованиям профессии, жизни, культуры на 
данном этапе развития общества. Профессиональная физическая пригодность 
специалиста в ее многосторонних аспектах изучения еще не стала предметом 
специального  исследования.  Это  во  многом  обусловило  ограничение 







определения  критериев  физического  статуса  (культуры,  совершенства, 
развития)  современного  специалиста.  Поэтому  мы  до  сих  пор  акцентируем 
внимание на физической подготовке или отдельных ее параметрах, в то время 
как  условия  современности  ставят  задачу  определения  критериев 
профессиональной физической пригодности специалиста. 


Студент,  овладевший  достаточным  на  первый  взгляд  набором 
двигательных навыков и умений, не всегда может быть физически пригодным к 
избранной  профессии.  Профессиональная  физическая  пригодность 
подразумевает  не  фрагментарное,  а  системное  освоение  физических 
упражнений.  Отсюда  следует,  что  программные  установки  по  физическому 
воспитанию  должны  обеспечивать  непрерывность  профессиональной 
направленности. 


Разработка  критериев  пригодности  исходит  из  определения 
профессионально  значимых  психофизических  качеств.  С  помощью 
анкетирования,  исследования  физического  статуса,  изучения  и  выделения 
основных  профессиональных  действий,  условий  и  характера  труда  будущего 
специалиста  определяются  наиболее  важные  качества,  способствующие 
эффективности профессиональной деятельности. 


Некоторые исследователи приходят к выводу о необходимости введения 
таких  понятий,  как  «профессиональная  дееспособность»  с  включением 
специальных  «характеристик  по  физической  культуре».  Следует  подчеркнуть, 
что  при  ранжировании  таких  характеристик  посредством  коэффициента 
значимости  в  профессиональной  деятельности  наивысшие  оценки  имеют 
следующие характеристики: 


•  профессиональные  знания  и  практические  навыки  по  физической 
культуре в целях ее пропаганды и активизации в трудовом коллективе, знание 
и  умение  составления  индивидуальных  программ  оздоровления, 
содержательного досуга и практики профессиональной физической культуры;  


•  активизация  деятельности,  ориентированной  на  формирование 
физической культуры личности в трудовом коллективе; 


•  способность  формировать  ценностные  ориентации  и  интерес  своих 
коллег к занятиям физическими упражнениями, к здоровому образу жизни. 


При  возрастании  роли  профессиональной  физической  пригодности 
закономерно  возникает  вопрос  об  интенсификации  поиска  главных 
нормативных  критериев,  в  основу  которых  могут  быть  положены  различные 
уровни профессиональной физической пригодности. Основная проблема здесь 
связана с трудностью достижения единства умственного и физического труда в 
рамках духовной и физической культуры. 


Физические усилия позволяют обрести явлению культуры предметность, 
материализоваться.  Духовные  же  усилия  определяют  стиль  окультуривания 
действительности,  вырабатывают  меру,  критерии  культурности  или 
некультурности человеческих действий. 







Таким  образом,  при  определении  уровней  профессиональной 
физической  пригодности  студента  как  специалиста  важно  оптимизировать 
соотношение  физического  воспитания  с  профессиональной  деятельностью  на 
основе мобильности и управляемости в решении образовательных задач. 


Первый  уровень  профессиональной  физической  пригодности  –  это 
ликвидация  противоречий  между  профессионально‐творческим  потенциалом 
студента  и  его  физическим  состоянием,  (сложность  совмещения  средств 
физического  воспитания  с  творческим  потенциалом  студента  обусловлена  в 
ряде случаев не отсутствием потребности в физических упражнениях, а общей 
удовлетворенностью  результатами  учебы,  отдельными  успехами  в  научной 
работе,  хорошими оценками в экзаменационной сессии и т. д. Это во многом 
определяет  кажущуюся  на  первый  взгляд  достаточность  средств  обучения 
студента,  что  ограничивает  рамки  содержания  учебного  материала  и 
препятствует нововведению любых других форм, средств или дополнительных 
дисциплин. 


Поэтому  первый  уровень  пригодности  представляет  собой 
ознокомительно‐структурное  образование,  основанное  на  изучении  связи 
между  функциональными  возможностями  организма  и  деятельностными 
способностями студента. 


Второй  уровень  профессиональной  физической  пригодности 
представляет  дифференцированное  включение  и  использование  адекватных 
профессии  средств  физического  воспитания.  Способность  студента 
самостоятельно  дифференцировать  разнообразный  объем  средств 
физического  воспитания  применительно  к  собственному  состоянию  при 
умелом  поддержании  работоспособности  и  совершенствовании 
профессиональных  действий,  мыслительных  операций,  физических  качеств 
является  фактором  устойчивости  основных  функций  организма,  умения 
студентом  аналитически  выделять  двигательные  действия.  Данный  уровень 
пригодности  позволяет  решать  задачи  максимального  использования 
резервных возможностей в развитии творческих способностей. 


Третий уровень предполагает взаимодействие физического воспитания с 
другими  дисциплинами  на  основе  взаимного  переноса  умений,  навыков, 
способов  для  оригинального  и  качественного  решения  творческих  задач.  Это 
уровень  формирования  творческого  мышления  на  основе,  с  одной  стороны, 
аргументированности  выбора  того  или  иного  упражнения,  действия, 
мыслительной  операции,  а  с  другой  –  необходимости  переноса  избранных 
средств, способов, операций с одного вида деятельности на другой.  


В  практике  физического  воспитания  студентов  проблема  точного,  при 
минимуме  затрат  и  ошибок,  переноса  хорошо  освоенных  действий 
приобретает особое значение. В первую очередь потому, что мы имеем дело с 
инновационным  процессом  образования.  Здесь  можно  согласиться  с 
составителями  терминологического  словаря,  в  котором  четко  определяются 







сравнительные параметры традиционного и инновационного образования Так, 
по  своему  назначению  (миссии) традиционное  образование  –  это  передача 
знаний  и  поддержание  существующей  культуры,  социального  опыта, 
социальной  системы.  Инновационное  образование  характеризуется  как 
воспроизводяще‐инновационное,  обеспечивающее  преемственность  и 
изменения в социокультурном процессе. 


Традиционная,  программно  ориентированная  физическая  культура 
студентов имеет классическое предметное содержание, позволяющее достичь 
определенного  уровня  профессиональной  физической  пригодности  на  базе 
конкретных  физических  качеств,  способностей,  носящих,  как  правило, 
обобщенный  характер.  Однако  современные  условия  жизнедеятельности 
ставят более сложные задачи в образовании студента,  которые предполагают 
сформировать  умения  по  охвату  всех  действующих  на  студента  факторов 
обучения и становления его как профессионала. 


Тем  не  менее,  физическая  культура  студента  по  смыслообразованию  и 
сути  далеко  не  всегда  связана  со  специфической  профессиональной  сферой 
линейной  зависимостью.  Относительная  самостоятельность  физической 
культуры – один из наиболее важных аспектов функционирования ее в сфере 
производства,  процессе  труда  и  в  жизненной  практике.  Поэтому 
профессиональная  физическая  пригодность  по  своему  содержанию  и  сути  не 
ограничивается автономностью, так как имеет обратное воздействие на другие 
сферы.  В  этом  заключается  целостность  структуры  профессиональной 
физической пригодности студента как специалиста. 


Анализ трудовой деятельности и организация ППФП  


для студентов‐экологов 


В  общем  плане  понятие  «экология»  принято  рассматривать  как 
взаимодействие  организма  с  окружающей  средой  и  воздействие  различных 
благоприятных  и  неблагоприятных  патогенных  факторов  среды  на 
жизнедеятельность  организма  человека,  на  поддержание  или  нарушение 
процессов  жизнеобеспечения  и  функционирования  систем  гомеостаза  и 
организма в целом. 


Мы  же  рассматриваем  экологию  через  призму  спорта.  Экология 
физической  культуры  изучает  взаимоотношения  человека  с  окружающей 
средой в условиях физических тренировок в процессе изменяющихся условий 
среды обитания человека. Этот процесс включает комплекс морфологических, 
физиологических преобразований в организме, обеспечивающий возможность 
специфического  образа  жизни  в  определенных  условиях  внешней  среды. 
Многие  природные  и  особенно  адаптогенные  факторы  наряду  с  позитивным 
влиянием оказывают и негативное влияние на организм человека.  


Негативные  экологические  воздействия  многочисленны,  но  основными 
являются  физико‐химические  и  биологические  факторы  загрязнения  среды,  а 







также нейропсихогенные воздействия и их совокупное влияние на физическое 
состояние организма, функционирование его отдельных органов и систем, его 
адаптогенные  возможности,  активность,  подвижность,  выносливость, 
работоспособность и т. п. 


Знание  закономерностей  и  физиологических  механизмов 
приспособления  человека  к  различным  климатогеографическим, 
производственным  условиям,  к  физическим  нагрузкам  в  зависимости  от 
экологических  закономерностей,  позволит  обосновать  принципы  их 
взаимоотношений,  направленных  на  сохранение  и  укрепление  здоровья 
человека,  особенно  в  процессе  его  роста  и  развития  с  использованием 
основных средств физической культуры. 


Далеко  не  каждый  задумывается  о  роли  физического  воспитания  для 
будущей  трудовой  деятельности.  Но,  как  оказывается,  на  практике 
эффективность трудовой деятельности корреляционно зависима от физической 
подготовки человека. 


Каждая профессия предъявляет к человеку специфические требования и 
часто очень высокие к его физическим и психическим качествам, прикладным 
навыкам.  В  связи  с  этим возникает необходимость профилирования процесса 
физического  воспитания  при  подготовке  студентов  к  трудовой  деятельности, 
сочетания  общей  физической  подготовки  со  специализированной  ‐  
профессионально‐прикладной  физической  подготовкой.  Для  определения 
профессиональной пригодности необходимо, чтобы были известны требования 
к  профессионально  важным  качествам,  которые  предъявляются    к  организму 
молодого специалиста в будущей трудовой деятельности. 


Нелёгкий  труд  эколога  требует  от  специалиста  таких  качеств,  как 
аналитический  склад  ума,  дипломатичность,  гибкость,  коммуникабельность, 
стрессоустойчивость.  Усидчивость  и  терпение  пригодятся  при  работе  с 
документами,  хорошая  физическая  подготовка  –  при  работе  в  «поле»,  на 
промышленных объектах, в лесах, на водоёмах и пр.  


Анализ трудовой деятельности позволяет судить о физических качествах, 
профессионально необходимых для специалистов‐экологов.  


Требования  к  физическим  способностям  человека  предъявляемые 
профессией эколога обуславливаются видом работ: 


 работы,  выполняемые  в  естественных  условиях  –  общая 
выносливость,  способность  ориентироваться  на  местности,  двигательные 
навыки  (ходьба,  передвижение  на  лыжах,  велосипеде,  лодке  и  пр.), 
закаленность  организма  к  резким  переменам  метеорологических  условий 
(высокой  и  низкой  температуре,  высокой  влажности  воздуха),  психическая 
устойчивость. 


 лесохозяйственный  труд  (садово‐парковое  хозяйство)  –  общая 
выносливость  в  динамическом  и  статическом  режиме  продолжительной 
работы  разных мышечных  групп,  способность  ориентироваться  на  местности, 







двигательные  навыки  по  использованию  орудий  труда,  закаленность 
организма к неблагоприятным метеорологическим воздействиям. 


 конвейерный  труд  (анализ  образцов)  –  способность  точно  и 
своевременно выполнять движения кистью, устойчивость сенсорного контроля, 
общая выносливость. 


 операторские  работы  на  пультах  дистанционного  управления  – 
способность  дифференцировать  большой  объем  сенсорной  информации, 
способность  к  экстренной  двигательной  реакции,  сенсорная  выносливость, 
мышечно‐статическая выносливость (при длительной фиксации рабочей позы), 
эмоциональная устойчивость. 


Результаты  деятельности  эколога  зависят  не  только  от  его  умственных 
способностей,  но  и  от  специальной  физической  подготовленности, 
приобретенной  в  вузе  при  систематических  занятиях  физическими 
упражнениями.  Эти  упражнения  должны  быть  адекватны  требованиям, 
предъявляемым профессией к физическим возможностям организма человека 
(выносливость  к  умственным  и  физическим  перегрузкам,  движение  по 
пересеченной  местности,  проживание  в  неблагоприятных,  а  иногда  –  в 
экстремальных  природных  условиях).Физические  упражнения  должны 
разносторонне  развивать  человека,  помочь  ему  адаптироваться  к  нелегкому 
труду естествоиспытателя, сократить сроки овладения профессией. 


В  целом,  нормальное  физическое  состояние,  телесное  и  психическое 
здоровье  –  это  важнейшая  предпосылка  устойчивой  эффективности  труда. 
Научно‐технический  прогресс  не  освобождает  человека  от  необходимости 
совершенствовать свои физические способности. 


Обще‐прикладные  и  специфические  упражнения  –  существенная  часть 
профессионально‐прикладной  физической  подготовки.  Они  развивают 
двигательные умения и навыки, применяемые и в обычных, и в экстремальных 
условиях профессиональной деятельности. Особенно важны такие упражнения 
для  профессий,  связанных  с  движением  (ходьба,  движение  по  пересеченной 
местности),  в  случае,  когда  эффективность  профессиональной  деятельности 
прямо  зависит  от  разнообразия  и  отлаженности  двигательных  навыков  (сбор 
экспедиционных  материалов)  и  когда  требуются  сложные  двигательные 
навыки  в  экстремальных  ситуациях  (плавания,  навыки  единоборств).  Состав 
средств ППФП в таких случаях наиболее специфичен. 


Менее  специфичны  средства  ППФП,  используемые  для  воспитания 
физических  качеств,  влияющих  на  эффективность  профессиональной 
деятельности  (развитие  выносливости,  адаптации  к  разным видам мышечной 
деятельности и факторам среды). 


Для  воспитания  двигательно‐координационных  способностей 
используют  разнообразные  по  форме  упражнения;  для  воспитания  общей 
выносливости  –  бег  на  открытом  воздухе  и  другие  упражнения  циклического 
характера;  для  повышения  уровня  работоспособности  при  высокой  внешней 







температуре  –  упражнения,  в  процессе  выполнения  которых  повышается 
температура  тела;  для  противостояния  функциональным  сдвигам  во 
внутренней  среде  организма  –  многократный  повторный  бег  на  большой 
физиологической мощности.  


Профессионально‐прикладная  гимнастика  характеризуется 
моделированием форм и важных моментов координации движений, входящих 
в профессиональную деятельность, но с более направленным воздействием и с 
более высокими требованиями к результатам движений. 


При  такой  гимнастике  последовательно  конструируются  нужные формы 
движений,  оказывающих  направленное  влияние  на  определенные  звенья 
опорно‐двигательного  аппарата,  его  морфофункциональные  качества 
(силовые,  подвижность  в  суставах,  локальную  и  региональную  статическую 
выносливость),  исходя  1)  из  требований,  предъявляемых  профессиональной 
деятельностью  2)  из  необходимости  профилактики  возникающих  в  ходе 
профессиональной  деятельности  воздействий  на  физическое  и  общее 
состояние  работника  (гимнастические  упражнения,  предупреждающие  и 
корригирующие  нарушения  осанки,  обусловленные  особенностями  рабочей 
позы). 


Для  развития  общей  выносливости  наиболее  простым  и  доступным 
является бег трусцой. Начинать занятия следует с разминки, которая  занимает 
5–6  мин.  и  состоит  из  следующих  упражнений:  круговые  движения  руками, 
туловищем,  тазом,  наклоны  вперед  и  в  стороны,  махи  ногами,  приседания, 
подъемы на носки. Затем 2–3 мин. ускоренной ходьбы и можно переходить на 
бег. На первых порах следует выбирать такую скорость бега, чтобы можно было 
спокойно дышать через нос. На первом занятии достаточно 10 минут бега. Если 
не получается сразу пробежать 10 мин., а приходится чередовать бег с ходьбой, 
то первым рубежом будет именно 10 мин. непрерывного бега. Затем следует, 
добавляя  каждую  неделю  по  1–3  мин.  (в  зависимости  от  самочувствия), 
довести время бега до 50–60 мин. 


Быстрота  понимается  как  специфическая  двигательная  способность 
человека  к  высокой  скорости  движений,  выполняемых  при  отсутствии 
значительного внешнего сопротивления,  сложной координации работы мышц 
и не требующих больших энергозатрат. 


Различают несколько форм проявления быстроты: 
‐ быстроту простой и сложной двигательной реакции; 
‐ быстроту одиночного движения; 
‐ быстроту сложного движения; 
‐ частоту движения. 
Выделенные  формы  проявления  быстроты  относительно  независимы 


друг от друга и слабо связаны с уровнем общей физической подготовленности. 







Упражнения  для  развития  быстроты:  бег  со  стартом  из  различных 
положений по звуковому и световому сигналу; бег с рывками и остановками по 
сигналам разных  цветов;  ловля  и  передача мяча  на месте  и  в  движении, 2–3 
мячей одновременно; броски теннисного мяча в стенку и ловля его пальцами 
рук;  игра  в  баскетбол,  волейбол,  футбол,  теннис  по  обычным  и  упрощенным 
правилам.  Упражнения  с  мячом  способствуют  также  совершенствованию 
объема, устойчивости и других свойств внимания.  


Многие  из  приведенных  упражнений,  например,  равновесия, 
жонглирование,  формируют  выдержку  и  самообладание,  а  борцовские 
поединки  или  передвижение  на  повышенной  опоре  –  смелость  и 
решительность. 


Для  развития  быстроты  простой  реакции  используют  повторное, 
максимально быстрое выполнение тренируемых движений или упражнений по 
сигналу. Продолжительность таких упражнений не должна превышать 4–5 сек. 


Скоростные  способности  человека  очень  специфичны,  и  прямого 
переноса быстроты в  координационно не  схожих движениях,  как правило,  не 
наблюдается.  Это  говорит  о  том,  что  если  вы  хотите  повысить  скорость 
выполнения  каких‐то  специфических  действий,  то  должны  тренироваться 
преимущественно в скорости выполнения именно этих действий. 


Для  развития  скоростных  способностей  используются  упражнения, 
которые должны соответствовать трем основным критериям: 


1) возможности выполнения с максимальной скоростью; 
2)  освоенность  упражнения  должна  быть  настолько  хорошей,  что  бы 


внимание можно было сконцентрировать только на скорости его выполнения; 
3)  во  время  тренировки  не  должно  происходить  снижение  скорости 


выполнения упражнений. 
Упражнения  для  развития  статической  силовой  выносливости 


основных  мышечных  групп  и  динамической  силовой  выносливости  мышц 
туловища и верхних конечностей:  приседы и полуприседы на правой и левой 
ноге,  равновесия  на  одной  ноге,  на  колене,  с  наклонами;  мост  на  правой  и 
левой  руке,  ноге,  на  предплечьях;  стойки  на  лопатках,  груди,  предплечьях, 
голове,  руках;  вис  углом;  поднимание  туловища  лежа  на  бедрах  на 
гимнастическом коне лицом вниз; отжимание на брусьях; лазание по канату с 
помощью  и  без  помощи  ног;  упражнения  со  скакалкой  и  гантелями  (жим, 
разведение рук, тяга стоя, лежа и в наклоне), выполняемые с отягощением 30 
% от максимального; борьба в стойке и партере. 


Упражнения для развития ловкости с акцентированным воздействием 
на  вестибулярный  аппарат:  жонглирование  двумя  мячами,  стоя  на  набивных 
мячах;  кувырки  в  сочетании  с  прыжками  и  поворотами  вокруг  вертикальной 
оси; приставные шаги с наклонами и поворотами налево и направо;  ходьба и 
бег  с  дополнительными  движениями  на  повышенной  опоре  (скамейке, 







столбиках);  ведение  баскетбольного мяча  поочередно  правой  и  левой  рукой, 
со сменой направления движения, с закрытыми глазами.  


В  качестве  прикладных  видов  спорта  могут  выступать  гимнастика, 
легкая  атлетика,  лыжный  спорт,  спортивные  игры.  Эти  виды  спорта 
обеспечивают  не  только  развитие  необходимых  прикладных  физических 
качеств,  но  и  освоение  прикладных  умений  и  навыков,  в  частности,  навыка 
быстрой  ходьбы  с  минимальными  затратами  энергии  при  передвижении  на 
большие расстояния. 


Естественные  силы  природы  и  гигиенические  факторы  помогают 
противостоять  таким  имеющимся  неблагоприятным  воздействиям  внешней 
среды,  как  резкие  перепады  температуры.  В  этом отношении  эффективен  так 
называемый  метод  интерменирующих  температур:  занятие  физическими 
упражнениями  начинается  в  зале  при  температуре  20–22°С  с  повышенной 
интенсивностью,  затем быстро переносится на открытый воздух и проводится 
при  температуре  5–10°С  и  ниже  с  небольшой  интенсивностью.  Возможно 
несколько переходов. 


Необходимо подчеркнуть, что в процессе ППФП обеспечивается наряду 
со  специфическим  тренировочным  эффектом  в  известной  степени  и 
генерализованный  эффект.  Параллельно  происходит  общее  укрепление 
организма  и  здоровья  человека,  повышается  уровень  его  всестороннего 
физического  развития.  Всестороннее  воспитание физических  способностей  и 
систематическое  обогащение  фонда  двигательных  умений  и  навыков 
гарантируют общие предпосылки продуктивности любой деятельности, в том 
числе и профессиональной. 


Необходимость  развития  профессионально‐прикладных  физических 
навыков  касается  каждого  студента.  Физическая  подготовка  это  залог 
успешной трудовой деятельности в будущем. Именно такое развитие делает 
студента конкурентоспособным на рынке труда. 


Структурный  анализ  результативности  внедрения  ППФП  в  трудовой 
деятельности экологов состоит: 


  из  постановки  задач  ППФП  (в  которые  входит:  образовательный 
аспект, деятельно‐практический и рефлекторный), 


 выбора  средств  достижения  поставленных  задач  (в  которые  входят: 
теоретические знания, физические упражнения, регулярность занятий), 


 сопоставления  нагрузок,  как  психических,  так  и  физических, 
возникающих в процессе работы с качеством подготовки студентов, 


 анализ продуктивности предложенных  средств ППФП для изученных 
условий труда экологов. 


Высокие  результаты  в  повышении  адаптоспособности  организма,  его 
физиологических  резервов  обеспечиваются  аэробными  упражнениями,  в 
частности  циклической  мышечной  работой  большой  мощности. 







Совершенствование физических качеств и сопряженных способностей, функций 
органов  и  систем  организма,  имеющих  ключевое  значение  для  той  или  иной 
профессии,  обеспечивается  прикладно‐специализированной  подготовкой, 
включающей  средства  и  методы,  адекватные  особенностям  избранной 
профессиональной деятельности. 


На  основе  данных  педагогического  контроля  в  необходимых  случаях 
вносятся соответствующие коррективы в содержание и методику ППФП. 





		Лекция 7. Профессионально-прикладная физическая подготовка

		В НАЧАЛО










ЛЕКЦИЯ 8
Основы методики самостоятельных занятий 


ПЛАН ЛЕКЦИИ


1. Типы телосложения. 


2. Пропорции тела. 


3. Совершенствование фигуры посредством 
физических нагрузок.


4. Бодибилдинг.


5. Основы спортивного питания.


6. Допинг и его негативные последствия.







Физическими качествами принято называть врождённые 
(унаследованные генетически) морфофункциональные качества, благодаря 
которым возможна физическая (материально выраженная) активность 
человека, получающая своё полное проявление в целесообразной 
двигательной деятельности. К основным физическим качествам относят 
мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость.


По мнению некоторых исследователей, термин «развитие»
характеризует естественный ход изменений физического качества, а термин 
«воспитание» предусматривает активное и направленное воздействие на 
рост показателей физического качества. Однако, большинство специалистов 
склонны считать, что физические качества развивают, а не воспитывают 
посредством целенаправленного на них воздействия.


В современной литературе используют термины «физические 
качества» и «физические (двигательные) способности». Однако они 
нетождественны. В самом общем виде двигательные способности можно 
понимать как индивидуальные особенности, определяющие уровень 
двигательных возможностей человека.







1. Типы телосложения


Основные типы телосложения классифицируют по нескольким 
системам. Немецкий врач Э. Кречмер нашёл зависимость 
психологических особенностей от характерных черт определенного 
соматипа и выделил астеника, пикника, атлетика и диспластический 
тип.


Астеник характеризуется довольно хрупким телосложением с 
узкими плечами, длинными ногами, слегка удлинённым лицом и 
ростом выше среднего. При этом женщины такого типа могут быть и 
невысокого роста, их масса тела ниже нормы и тонкие кости – это 
неизменные черты.


Форма телосложения пикник отличается расплывшейся 
фигурой с жировыми отложениями и небольшим ростом. И мужчины, 
и женщины такого типа чаще других страдают проблемами ожирения.


К форме атлетик относятся женщины и мужчины среднего 
роста с крепким телосложением, широкими плечами и сильными 
мышцами.


К диспластической группе немецкий врач отнёс людей с 
различными деформациями тела и бесформенным строением.







Разделение на типы телосложения по системе академика 
Петленко схоже с предыдущим, но является современной и более точной 
и включает в себя 5 типов:


 нормостенический;
 астенический;
 гиперстенический;
 грациальный;
 атлетический.


С этим подразделением в общих чертах схоже разделение по 
Черноруцкому, который выделил следующие типы телосложения:


 гиперстенический;
 нормостенический (сюда входит и атлетический тип по Петленко);
 астенический (гипостенический, включающий грациальный).







2. Пропорции тела
Наиболее распространённым методом характеристики пропорций 


тела является вычисление отношения длины конечностей и ширины плеч к 
общей длине тела. По соотношениям этих размеров обычно выделяют три 
основных типа пропорций тела:


1) брахиморфный, который характеризуется широким туловищем и 
короткими конечностями;


2) долихоморфный, отличающийся обратными соотношениями (узким 
туловищем и длинными конечностями);


З) мезоморфный, занимающий промежуточное положение между 
брахи- и долихоморфным типами. 


Возрастные изменения пропорций тела


КМ – средняя линия. Цифры 
справа показывают 
соотношения частей тела у 
детей и взрослых, цифры 
внизу – возраст







3. Совершенствование фигуры посредством физических нагрузок


Наибольшая эффективность тренировок достигается только 
при правильном дозировании физических нагрузок. Они должны быть 
достаточными, но при этом не чрезмерными. 


Каждый комплекс может включать от 8 до 15 упражнений, 
располагать которые рекомендуется в такой последовательности: 


1 – упражнения на ощущение правильной осанки (что особенно 
важно для детей); 


2 – упражнения на большие группы мышц (например, ходьба с 
высоким подыманием ног, наклоны, приседания, выпады в сочетании с 
движением рук); 


3 – упражнения для отдельных групп мышц и плечевого пояса, 
спины, брюшного пресса, ног; 


4 – два или три более сложных упражнения с включением в 
работу различных мышц, завершать которые лучше всего 
упражнениями на расслабление; 


5 – упражнения умеренной интенсивности, сочетающиеся с 
глубоким дыханием.







4. Бодибилдинг


Культуризмом или бодибилдингом называют процесс 
преобразования тела через физические тренировки. В буквальном переводе 
с английского слово «bodybuilding» – это «телостроительство», то есть 
непрерывная работа над развитием силы, выносливости и наращиванием 
мускулатуры. 


Для построения идеального тела необходимо полностью 
пересмотреть общий жизненный распорядок, включить в него:
 силовой физический тренинг с поднятием утяжелителей, занятия на 


тренажёрах;
 рацион с высокой энергетической ценностью, предполагающий повышение 


богатой углеводами и белком пищи;
 употребление протеинов и гейнеров;
 приём выводящих излишек жидкости диуретиков, гормонов, сжигателей


жира, стероидов, антикатаболиков тогда, когда в этом возникает 
необходимость.


Основой силового тренинга является гипертрофия мускулатуры, 
избавление от жировых отложений, создание мышечного рельефа с чётко 
выраженным венозным рисунком. 
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Для построения идеального тела необходимо полностью 
пересмотреть общий жизненный распорядок, включить в него:


• силовой физический тренинг с поднятием утяжелителей, 
занятия на тренажёрах;


• рацион с высокой энергетической ценностью, 
предполагающий повышение богатой углеводами и белком пищи;


• употребление протеинов и гейнеров;
• приём выводящих излишек жидкости диуретиков, 


гормонов, сжигателей жира, стероидов, антикатаболиков тогда, 
когда в этом возникает необходимость.


Основой силового тренинга является гипертрофия 
мускулатуры, избавление от жировых отложений, создание 
мышечного рельефа с чётко выраженным венозным рисунком.


Эти эффекты развиваются лишь в результате длительного 
употребления и увеличения дозы гормональных препаратов. 
Профессиональным культуристам официально запрещено 
принимать анаболики. Это не распространяется на любителей, 
среди которых находятся те, кто желает получить быстрый прирост 
массы без особых усилий. Поэтому использование допинга является 
основной проблемой бодибилдинга.







Основные спортивные добавоки, которые необходимо 
использовать круглогодично, чтобы нарастить мышечную массу.


 Витаминно-минеральные комплексы – неотъемлемая часть 
спортивного питания, чтобы организм работал с максимальной 
эффективностью. 


 Минералы являются неорганическими соединениями. Основная 
функция заключается в обменных процессах, а также баланс 
жидкости, мышечные сокращения и производство энергии, 
строительство мышц и костей. 


 Протеин, он же белок, важен для восстановления и роста 
мышечных тканей. Аминокислоты, поставляемые протеинами, 
формируют блоки для строительства всех клеток человеческого 
организма. 


 Углеводы – основной источник энергии для организма. 
 Жиры служат как источником энергии, так и строительным 


материалом, присутствуя в составе клеточных мембран. 


5. Основы спортивного питания







6. Допинг и его негативные последствия


Допингом называются лекарственные и иные средства, 
которые применяются для улучшения спортивных результатов.


Допинговые препараты часто принимаются в 
супрафизиологических (превышающих норму) дозах, в сочетании друг 
с другом или иными веществами, например, традиционными 
наркотиками. Все это значительно повышает вероятность 
смертельного исхода или ряда различных расстройств, включая 
сердечно-сосудистые, психиатрические, метаболические, 
эндокринологические, неврологические, инфекционные, болезни 
печени, почек и скелетной мускулатуры.


Разновидности допинга:
 Андрогенные анаболические стероиды (AAS)
 Гормон роста человека (hGH)
 Стимуляторы эритропоэза (ESA)
 Генный допинг.
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Лекция 8 
Гармоничное формирование организма 
человека посредством развития 
физических качеств (2 часа) 


Одной из основных задач, решаемой в процессе физического 
воспитания, является обеспечение оптимального развития физических качеств, 
присущих человеку. Физическими качествами принято называть врождённые 
(унаследованные генетически) морфофункциональные качества, благодаря 
которым возможна физическая (материально выраженная) активность 
человека, получающая своё полное проявление в целесообразной 
двигательной деятельности. К основным физическим качествам относят 
мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. 


Применительно к динамике изменения показателей физических качеств 
в специальной литературе употребляются термины «развитие» и «воспитание». 
При этом, по мнению некоторых исследователей, термин «развитие» 
характеризует естественный ход изменений физического качества, а термин 
«воспитание» предусматривает активное и направленное воздействие на рост 
показателей физического качества. Однако, большинство специалистов 
склонны считать, что физические качества развивают, а не воспитывают 
посредством целенаправленного на них воздействия. 


В современной литературе используют термины «физические качества» 
и «физические (двигательные) способности». Однако они нетождественны. В 
самом общем виде двигательные способности можно понимать как 
индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 
возможностей человека. 


Основу двигательных способностей человека составляют физические 
качества, а форму проявления – двигательные умения и навыки. К 
двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, 
двигательно-координационные способности, общую и специфическую 
выносливость. Необходимо помнить, что, когда говорится о развитии силы 
мышц или быстроты, под этим следует понимать процесс развития 
соответствующих силовых или скоростных способностей. 


У каждого человека двигательные способности развиты по-своему. В 
основе разного развития способностей лежит иерархия разных врождённых 
(наследственных) анатомо-физиологических задатков: 


− анатомо-морфологические особенности мозга и нервной системы 
(свойства нервных процессов – сила, подвижность, уравновешенность, 
индивидуальные варианты строения коры, степень функциональной зрелости 
ее отдельных областей и др.); 







− физиологические (особенности сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем – максимальное потребление кислорода, показатели периферического 
кровообращения и др.); 


− биологические (особенности биологического окисления, эндокринной 
регуляции, обмена веществ, энергетики мышечного сокращения и др.); 


− телесные (длина тела и конечностей, масса тела, масса мышечной и 
жировой ткани и др.); 


− хромосомные (генные). 
На развитие двигательных способностей влияют также и 


психодинамические задатки (свойства психодинамических процессов, 
темперамент, характер, особенности регуляции и саморегуляции психических 
состояний и др.). 


О способностях человека судят не только по его достижениям в 
процессе обучения или выполнения какой-либо двигательной деятельности, но 
и по тому, как быстро и легко он приобретает эти умения и навыки. 


Способности проявляются и развиваются в процессе выполнения 
деятельности, но это всегда результат совместных действий наследственных и 
средовых факторов. Практические пределы развития человеческих 
способностей определяются такими факторами, как длительность 
человеческой жизни, методы воспитания и обучения и т.д., но вовсе не 
заложены в самих способностях. Достаточно усовершенствовать методы 
воспитания и обучения, чтобы пределы развития способностей немедленно 
повысились. 


Для развития двигательных способностей необходимо создавать 
определённые условия деятельности, используя соответствующие физические 
упражнения на скорость, на силу и т.д. Однако эффект тренировки этих 
способностей зависит, кроме того, от индивидуальной нормы реакции на 
внешние нагрузки. 


Типы телосложения 


Тело каждого человека отличается своими уникальными 
характеристиками, будь то вес, размер, форма, пропорции и объем 
мускулатуры. Однако среди этого большого разнообразия можно выделить 
основные типы телосложения и их характеристики. У каждого человека 
телосложение заложено на генетическом уровне, но в раннем возрасте его 
можно немного скорректировать. При этом считается, что они схожи по 
свойствам организма, предрасположенности к болезням и иногда по 
темпераменту. Строение тела и его особенности учитываются при подборе 
диеты, а также комплекса тренировок.  


Основные типы телосложения классифицируют по нескольким 
системам. Немецкий врач Э. Кречмер нашёл зависимость психологических 







особенностей от характерных черт определенного соматипа и выделил 
астеника, пикника, атлетика и диспластический тип. 


Астеник характеризуется довольно хрупким телосложением с узкими 
плечами, длинными ногами, слегка удлинённым лицом и ростом выше 
среднего. При этом женщины такого типа могут быть и невысокого роста, их 
масса тела ниже нормы и тонкие кости – это неизменные черты. 


Форма телосложения пикник отличается расплывшейся фигурой с 
жировыми отложениями и небольшим ростом. И мужчины, и женщины такого 
типа чаще других страдают проблемами ожирения. 


К форме атлетик относятся женщины и мужчины среднего роста с 
крепким телосложением, широкими плечами и сильными мышцами. 


К диспластической группе немецкий врач отнёс людей с различными 
деформациями тела и бесформенным строением. 


Разделение на типы телосложения по системе академика Петленко 
схоже с предыдущим, но является современной и более точной и включает в 
себя 5 типов: 


− нормостенический; 
− астенический; 
− гиперстенический; 
− грациальный; 
− атлетический. 


С этим подразделением в общих чертах схоже разделение по 
Черноруцкому, который выделил следующие типы телосложения: 


− гиперстенический; 
− нормостенический (сюда входит и атлетический тип по Петленко); 
− астенический (гипостенический, включающий грациальный). 


Достаточно редко случается встретить человека с ярко выраженным 
телосложением одного определенного типа. Как правило, наблюдаются 
переплетение всех типов с их характерными признаками. Показатели одного 
могут преобладать, а уровень преобладания оценивается по шкале от 1 до 7. 
Существующие виды образуют примерно 88 подтипов в зависимости от того, 
какой из показателей преобладает. 


Нормостеническое телосложение 


К этому типу относят людей со среднестатистическими показателями. Их 
мускулатура развита достаточно хорошо, поэтому скелет отличается 
прочностью и отлично сформирован. Грудная клетка выпуклая, длина ног 
пропорциональна, а плечи широкие. Показатели жировой ткани относительно 
мускулатуры находятся в пределах нормы 


Нормостеник обладает пропорциональной мышечной фигурой, причём 
мышечная ткань развита от природы. Этим людям легко достичь спортивной 
фигуры. Обмен веществ у них также быстрый, но при сидячем образе жизни 







жир будет откладываться. Им нужно есть больше белковой пищи, чем жировой 
и углеводной. В таком случае они не поправятся. Люди с таким типом одарены 
природой, имеющий наилучший потенциал для бодибилдинга и бодифитнеса. 
По характеру нормостеники довольно самолюбивы, стремятся во всем стать 
лидерами. Они не боятся опасностей, быстро находят решение в сложной 
ситуации. Многие из них бывают агрессивными и жёсткими, в обществе ведут 
себя раскованно и шумно. В них обычно кипят эмоции, они сообразительны и 
остроумны. 


Астеническое телосложение 


У людей такого типа довольно низкая диафрагма, выше среднего рост, 
тонкие кости, тонкая шея. Их мускулатура не достаточно развита, у женщин и у 
мужчин количество жировой ткани ниже нормы. Мышцы слабовыраженные, 
не рельефные, контуры тела угловатые. Отличительные черты их внутреннего 
строения состоят в небольшом вытянутом сердце и узкой грудной клетке. 
Обмен веществ у астеников очень быстрый, что затрудняет наращивание мышц 
и отложение жировых тканей, их высокий рост сочетается с 
непропорциональной длиной конечностей. С возрастом жир откладывается 
главным образом на животе. Чтобы нарастить мышечную ткань, астеникам 
необходимо заниматься спортом, прежде всего, силовыми тренировками. 


Астеническое телосложение подразумевает природную худобу и 
тонкость кости. Люди с этим типом телосложения практически не 
поправляются, но и мышечную массу им нелегко набрать. Обычно у таких 
людей узкие плечи и грудная клетка, нередко слишком высокий рост, что не 
гармонирует с худобой. Длинные конечности, вытянутое лицо, кожные 
покровы бледные. Бледность вызвана низким давлением, у астеников 
постоянно холодные конечности. 


У астеников ускорен обмен веществ, что также затрудняет процесс 
набора веса. Если такой человек захочет поправиться, ему необходимо есть 
очень часто и помногу. Это болезненные и слабые люди, но спят они очень 
мало. По натуре они чувствительны и впечатлительны, нередко занижена либо 
болезненно завышена самооценка. 


Их легко задеть, но они не склонны к терзаниям и анализу 
произошедшего. Астеники не склонны к эпатажу, не норовят показать себя в 
обществе. В сложной ситуации теряются, не любят перемен привычной 
жизненной ситуации, незнакомых людей. Из положительных черт можно 
упомянуть скрупулёзность и добросовестность в работе, порядочность и 
заботливость, уравновешенность. 


Гиперстеническое телосложение 


Люди такого типа имеют высокую диафрагму, достаточно крупное 
сердце, невысокий рост, короткую шею и овальную грудную клетку. 
Количественные показатели жировой ткани у гиперстеников превышает 
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средние, а в их крови находится повышенное количество холестерина. За счёт 
медленного метаболизма люди данной категории склонны к быстрому набору 
веса, который очень трудно сбросить. Гиперстеники обладают широкими 
округлыми формами. Как правило, у них больше содержание жира, чем у 
других типов. Из-за замедленного обмена веществ гиперстеники быстро 
набирают вес. Спортом они заниматься не любят, предпочитая при 
необходимости соблюдать диету. Однако представители этого типа больше, 
чем остальные, нуждаются в наращивании мышечной ткани. Мышцы 
расходуют много энергии, ускоряя обмен веществ. Для сохранения 
привлекательной фигуры гиперстеникам придётся приложить немало усилий. 
Часто с возрастом фигура начинает все больше расплываться, несмотря на 
физическую активность и разумное питание. 


Аппетит при этом у них умеренный, они склонны к заболеваниям 
органов пищеварительной и кровеносной систем. По характеру это 
добродушные и искренние люди, спокойные и уверенные в себе. Они сильно 
привязываются к близким людям и заботятся о них, это иногда доходит до 
собственничества. Гиперстеникам необходимо тщательнее других следить за 
своим здоровьем. 


Типы по Шелдону 


Существует характеристика типов, созданная профессором У. 
Шелдоном, которая подразделяет телосложения на эндоморфа, эктоморфа и 
мезоморфа. Такая система пользуется большой популярностью среди мужчин, 
которые профессионально занимаются физическими упражнениями. При этом 
описание каждого сопоставимо с описанием Черноруцкого, где эндоморф – это 
гиперстенический тип, эктоморф – астенический и мезоморф – 
нормостенический. 


У. Шелдон исходил из гипотезы о существовании основных типов 
телосложения, которые он описал, пользуясь специально разработанной 
фотографической техникой и сложными антропометрическими измерениями. 
Оценивая каждое из 17 выделенных им измерений по 7-балльной шкале, автор 
пришёл к понятию соматотипа (типа телосложения), который можно описать с 
помощью трех основных параметров. Заимствуя термины из эмбриологии, он 
назвал данные параметры следующим образом: эндоморфия, мезоморфия и 
эктоморфия. В зависимости от преобладания какого-либо из них (оценка в 1 
балл соответствует минимальной интенсивности, а 7 баллов – максимальной) 
он выделил: 


− эндоморфный тип (7-1-1). Название связано с тем, что из эндодермы 
образуются преимущественно внутренние органы, а у людей такого типа как 
раз наблюдается их чрезмерное развитие. Телосложение относительно слабое, 
с избытком жировой ткани; 
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− мезоморфный (1-7-1). У представителей данного типа хорошо развита 
мускульная система, которая образуется из мезодермы. Стройное крепкое по 
функциям определённых органов тело: противоположное мешковатому и 
дряблому телу эндоморфа. Мезоморфный тип обладает большой психической 
устойчивостью и силой; 


− эктоморфный (1-1-7). Из эктодермы развивается кожа и нервная ткань. 
Организм хрупок и тонок, грудная клетка уплощена. Относительно слабое 
развитие внутренних органов и телосложения. Конечности длинные, тонкие, со 
слабой мускулатурой. Нервная система и чувства относительно плохо 
защищены. 


Если отдельные параметры выражены одинаково, автор относил 
данного индивида к смешанному (среднему) типу, оценивая его как 1-4-4. 


Пропорции тела 


При одинаковой длине тела величины отдельных его частей у разных 
индивидуумов могут быть различны. Эти различия выражаются как в 
абсолютных размерах, так и в соотносительных величинах. Под пропорциями 
тела подразумеваются соотношения размеров отдельных частей тела 
(туловища, конечностей и их сегментов). Обычно размеры отдельных частей 
тела рассматриваются в соотношении с длиной тела или выражаются в 
процентах длины туловища или длины корпуса. Для характеристики пропорций 
тела наибольшее значение имеют относительные величины длины ног и 
ширины плеч. 


Так как пропорции тела обозначают соотношение размеров различных 
его частей, то, естественно, для их характеристики имеют значение не 
абсолютные, а относительные размеры туловища, конечностей. Наиболее 
старый, но распространённый приём для установления соотношения размеров 
– метод индексов, который состоит в том, что один размер (меньший) 
определяется в процентных долях другого (большего) размера.  


Наиболее распространённым методом характеристики пропорций тела 
является вычисление отношения длины конечностей и ширины плеч к общей 
длине тела. По соотношениям этих размеров обычно выделяют три основных 
типа пропорций тела: 


1) брахиморфный, который характеризуется широким туловищем и 
короткими конечностями; 


2) долихоморфный, отличающийся обратными соотношениями (узким 
туловищем и длинными конечностями); 


З) мезоморфный, занимающий промежуточное положение между 
брахи- и долихоморфным типами.  


Различия между названными типами обычно выражают с помощью 
системы индексов; например, в процентах длины тела определяют ширину 
плеч, ширину таза, длину туловища, длину ног. Индексы эти могут быть 







использованы как средства непосредственного выражения формы и для этой 
цели вполне пригодны. 


Возрастные различия в пропорциях тела общеизвестны: ребёнок 
отличается от взрослого относительно короткими ногами, длинным 
туловищем, большой головой (рис.1). Для характеристики возрастных 
изменений пропорций тела можно выражать размеры у детей в долях 
величины этих размеров у взрослых, приняв их за единицу. 


Рис.1 Возрастные изменения пропорций тела. 


 
КМ – средняя линия. Цифры справа показывают соотношения частей тела у 


детей и взрослых, цифры внизу – возраст. 


Половые различия частично связаны с различием в длине тела мужчин и 
женщин, но главным образом они являются специфическим проявлением 
полового диморфизма. Женщины отличаются от мужчин большей шириной 
таза и меньшей шириной плеч (в процентах длины тела). Длина руки и длина 
ноги в процентах длины тела примерно одинакова в обоих полах. Если же 
рассматривать пропорции тела у мужчин, не отличающихся в среднем по 
своему росту от женщин, то результаты будут иными, а именно: такие 
мужчины, в среднем, будут непременно более длинноногими (по индексу), 
чем остальные мужчины. Эта длинноногость следствие того, что корреляция 
длины ног и длины корпуса невелика и поэтому среди отобранных мужчин с 
малым корпусом будут субъекты как с короткими, так и с длинными ногами. 
Исследования показали, что женщины по относительной длине ног отличаются 
как от мужчин малого роста, так и от мужчин с малым корпусом. Женщина 
более длиннонога, чем первые, и более коротконога, чем вторые. При всех 
расчётах мужчины обладают относительно более узким тазом и более 
широкими плечами, чем женщины. 







Гармоничность пропорций тела является одним из критериев при 
оценке состояния здоровья человека. При диспропорции в строении тела 
можно думать о нарушении ростовых процессов и обусловивших его причинах 
(эндокринных, хромосомных и др.). На основании вычисления пропорций тела 
в анатомии выделяют три основных типа телосложения человека: 
мезоморфный, брахиморфный, долихоморфный.  


К мезоморфному типу телосложения (нормостеники) отнесены люди, 
анатомические особенности которых приближаются к усреднённым 
параметрам нормы (с учётом возраста, пола и т.д.). У людей брахиморфного 
типа телосложения (гиперстеники) преобладают поперечные размеры, хорошо 
развита мускулатура, они не очень высокого роста. Сердце расположено 
поперечно благодаря высоко стоящей диафрагме. У брахиморфных лёгкие 
более короткие и широкие, петли тонкой кишки расположены 
преимущественно горизонтально. Лица долихоморфного типа телосложения 
(астеники) отличаются преобладанием продольных размеров, имеют 
относительно более длинные конечности, слабо развитые мышцы и тонкую 
прослойку подкожного жира, узкие кости. Диафрагма у них расположена ниже, 
поэтому лёгкие длиннее, а сердце расположено почти вертикально.  


Совершенствование фигуры посредством физических нагрузок 


Приобщившись к регулярным занятиям физкультурой, каждый человек 
почувствует себя бодрее, ощутит прилив сил и энергии, а значит, почувствует 
естественную потребность в совершенствовании своего организма.  


Ведь в процессе физической тренировки мышечная ткань активизирует 
деятельность внутренних органов, при этом совершенствуется 
кровообращение, дыхание, обмен веществ, увеличивается энергетический 
потенциал на клеточном уровне.  


Мышечная активность оказывает влияние также на психику и 
способствует развитию умственных способностей. Систематические физические 
тренировки воздействуют на развитие силы, гибкости, ловкости, выносливости 
и других физических качеств, благоприятствуют исправлению физических 
недостатков (нарушение осанки, тучность и др.). Кроме того, только те мышцы 
и суставы действуют в полном объёме, которые постоянно тренируются. 
Сильные мышцы и высокое мастерство владения ими делают человека 
стройным, телосложение – гармоничным, движения – изящными.  


Наибольшая эффективность тренировок достигается только при 
правильном дозировании физических нагрузок. Они должны быть 
достаточными, но при этом не чрезмерными. Вот почему упражнения следует 
подбирать так, чтобы они были не только посильными, но и давались бы с 
некоторым трудом. В целях совершенствования физической подготовки 
упражнения нужно постепенно усложнять. Выполнять движения следует 
правильно, легко, непринуждённо, без лишнего напряжения (напрягаться 







должны только мышцы, непосредственно участвующие в работе). Особое 
внимание надо обращать на сочетание движения с дыханием и 
расслаблением.  


Во время тренировки целесообразно пользоваться простейшим 
спортивным инвентарём (гантели, гимнастические палки, мячи, скакалки) и по 
возможности спортивными устройствами (перекладина, шведская стенка, 
гимнастическая скамейка) или любыми доступными предметами, способными 
их заменить (садовые скамейки, деревья, палки, камни).  


На тренировках, преследующих общеоздоровительные цели, 
выполняются преимущественно общеразвивающие упражнения. Они наиболее 
просты в исполнении, требуют умеренного мышечного напряжения и 
оказывают достаточно эффективное воздействие. Такие упражнения могут 
выполняться с предметами и без них, одиночно, в парах (с партнёром) или в 
группах. При их подборе следует прежде всего обратить внимание на то, чтобы 
они соответствовали возрасту, полу, физической подготовленности и 
состоянию здоровья.  


Каждый комплекс может включать от 8 до 15 упражнений, располагать 
которые рекомендуется в такой последовательности:  


1 – упражнения на ощущение правильной осанки (что особенно важно 
для детей);  


2 – упражнения на большие группы мышц (например, ходьба с высоким 
подыманием ног, наклоны, приседания, выпады в сочетании с движением рук);  


3 – упражнения для отдельных групп мышц и плечевого пояса, спины, 
брюшного пресса, ног;  


4 – два или три более сложных упражнения с включением в работу 
различных мышц, завершать которые лучше всего упражнениями на 
расслабление;  


5 – упражнения умеренной интенсивности, сочетающиеся с глубоким 
дыханием. 


В занятиях с целью оздоровления следует много внимания уделить 
развитию мышечной силы. Выполняя любую работу, мышцы постоянно 
взаимодействуют с внутренними органами и системами организма, оказывая 
на них стимулирующее и массирующее воздействие.  


Для развития силы применяются упражнения с отягощениями 
(например, преодоление собственного веса, поднимание тяжестей, работа на 
перекладине, с амортизаторами, гантелями). При этом следует предусмотреть 
умеренные и малые отягощения, разнообразить темп и интенсивность 
выполнения упражнений, приспосабливая их к состоянию здоровья и 
физическому развитию занимающихся. Для лучшего восприятия упражнения 
общего воздействия следует сочетать с упражнениями избирательной 
направленности – на совершенствование отдельных мышечных групп.  







Силовые упражнения дают высокую результативность только при 
условии их многократного повторения, как говорят, «до отказа». При этом 
нельзя допускать перенапряжения. По мере роста силы увеличивается 
количество повторений и берётся большее отягощение, пока не будет 
достигнут стабильный результат, служащий показателем хорошего физического 
развития, который нужно стремиться поддерживать на одном уровне.  


Важным показателем надёжного здоровья является гибкость. 
Упражнения на гибкость помогают поддерживать эластичность связок и мышц, 
способствуют развитию двигательных возможностей суставов и 
межпозвонковых сочленений. При снижении гибкости страдают суставы, в т.ч. 
и суставы позвоночника. Постепенная тренировка гибкости помогает сохранять 
ее на протяжении долгих лет жизни. Лучше, конечно, поддерживать хорошую 
гибкость смолоду, но можно восстановить ее в любом возрасте. На достижение 
развития гибкости направлены маховые движения, пружинистые, постепенно 
увеличивающиеся сгибания и разгибания, а также непродолжительные 
статические напряжения с сохранением неподвижного положения тела или 
конечностей в положении стоя, сидя и лежа, в позе глубокого наклона, 
прогиба, выпада и др. Упражнениям на гибкость должна предшествовать 
хорошая разминка, особенно в условиях низкой температуры.  


Тренировать гибкость рекомендуется систематически, не реже трех раз 
в неделю, так как длительные перерывы (свыше трех-четырёх месяцев) 
приводят к утрате ранее приобретённых возможностей.  


В повседневной жизни любому человеку нужна ловкость, 
координированность движений, способность выполнять движения легко и 
точно, что обеспечивается с напряжением только тех мышц, которые участвуют 
в полезной работе, оставляя при этом остальные мышцы в расслабленном 
состоянии. У человека с неразвитой координацией много нерациональных 
движений, обременяющих его, создающих впечатление «мешковатости», 
требующих затраты лишних сил и энергии, что вызывает быстрое утомление, 
создаёт ощущение неудобства.  


Ловкость тренируется в процессе освоения действий (движений) в 
переменных условиях. Выполнение упражнений на ловкость требует 
повышенного внимания к точности движений. Практически почти каждое 
физическое упражнение, если в него вносить некоторые изменения, хотя бы 
новые условия выполнения, будет направлено на развитие ловкости.  


Развитие общей выносливости достигается тренировочной нагрузкой 
наиболее длительного, но допустимого воздействия различной интенсивности. 
Вот почему приступать к занятиям на выносливость, чтобы не повредить 
здоровью, нужно постепенно, предварительно научившись экономно дышать и 
хорошо натренировав сердечно-сосудистую систему к восприятию высоких 
нагрузок. Тренировать общую выносливость лучше всего быстрой ходьбой, 
путём бега, ходьбы на лыжах, посредством спортивных игр и плавания. 







Начинать тренировки, особенно пожилым и болезненным людям, нужно с 
ходьбы. 


Бодибилдинг 


Культуризмом или бодибилдингом называют процесс преобразования 
тела через физические тренировки. В буквальном переводе с английского 
слово «bodybuilding» – это «телостроительство», то есть непрерывная работа 
над развитием силы, выносливости и наращиванием мускулатуры. 
Занимающиеся культуризмом спортсмены относятся к бодибилдингу гораздо 
серьёзнее. Построение красивого и рельефного тела для них – это особая 
идеология и ведение определенного образа жизни. 


Бодибилдерами или культуристами называют постоянно выполняющих 
упражнения с различного типа отягощением атлетов. Они считают, что 
бодибилдинг – это целая жизненная философия, а не только спортивная 
дисциплина. Ярким свидетельством этим словам являются миллионы людей, 
которые занимаются культуризмом. Число профессионалов, выступающих на 
соревнованиях, значительно меньше, но это не отражается на популярности 
спорта. 


Для построения идеального тела необходимо полностью пересмотреть 
общий жизненный распорядок, включить в него: 


• силовой физический тренинг с поднятием утяжелителей, занятия на 
тренажёрах; 


• рацион с высокой энергетической ценностью, предполагающий 
повышение богатой углеводами и белком пищи; 


• употребление протеинов и гейнеров; 
• приём выводящих излишек жидкости диуретиков, гормонов, 


сжигателей жира, стероидов, антикатаболиков тогда, когда в этом возникает 
необходимость. 


Основой силового тренинга является гипертрофия мускулатуры, 
избавление от жировых отложений, создание мышечного рельефа с чётко 
выраженным венозным рисунком. Чтобы добиться этого, в тренировочную 
программу включают такие виды аэробной нагрузки, как занятия на 
велотренажёрах, плавание, бег. Это позволяет достичь гармоничности и 
эстетичности в построении красивого тела. Атлеты, которые занимаются таким 
образом, – это люди, отличающиеся силой духа, с упорством стремящиеся к 
достижению цели. 


Если в пауэрлифтинге и в тяжёлой атлетике особое значение уделяется 
тому, какой вес способен взять атлет, то в бодибилдинге этот аспект не имеет 
такой важности. Первостепенное значение для культуристов имеют показатели 
силы и выносливости. Они напрямую влияют на продуктивность занятий. 


Профессионалы, принимающие участие в соревнованиях по 
культуризму, позируют в рамках выступлений, на которых оценивается общий 
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уровень физического развития, объем, симметрия и эстетичность. Участники 
принимают как обязательные, так и произвольные позы. Первое место 
завоёвывает тот культурист, который имеет самое совершенное тело. 


Юноши и подростки, которые решили посвятить себя этой дисциплине, 
интересуются тем, а во сколько можно начинать заниматься бодибилдингом. 
Специалисты в области медицины придерживаются мнения, что приступать к 
силовым тренировкам следует начинать с восемнадцати лет. В этом возрасте 
гормональный фон уже стабилен, опорно-двигательный аппарат практически 
заканчивает формироваться. 


Культуризм подразделяется на множество видов, но наибольшее 
распространение получили несколько направлений. 


Натуральный бодибилдинг 
Это процесс накачивания мускулатуры и построения красивого 


рельефного тела без приёма каких-либо стероидных препаратов, 
способствующих ускорению анаболических процессов. Особенно такой вид 
культуризма был популярен в девяностых годах прошлого столетия. 


Сторонники натурального бодибилдинга призывают атлетов полностью 
отказаться от стероидов, допинга и других стимулирующих прирост мышечной 
массы препаратов. Целью тренировок является главным образом улучшение 
здоровья и физической формы, а не накачивание горы мускул. Приоритет 
ставится на гармонично развитое и пропорциональное тело, здоровое сердце, 
развитие стойкого иммунитета. 


Насчитывается огромное количество международных организаций, 
ориентированных исключительно на натуральный культуризм, в котором 
недопустим приём любых препаратов, влияющих на рост мускулатуры и 
сопутствующих этому процессов. 


Классический бодибилдинг 
Относительно новое и официальное принятое в международной 


ассоциации направление в бодибилдинге. Оно, в отличие от других видов 
культуризма, полностью сконцентрировано на развитии эстетичного и 
гармоничного телосложения, а не на увеличении объёма мышц. 


Спортсмены, занимающиеся обычным видом культуризма, подобно 
тяжелоатлетам должны иметь определённую массу. Классический 
бодибилдинг не накладывает подобные ограничения. Деление культуристов в 
этой дисциплине больше ориентировано на рост, а не на вес. 


Отличительной чертой поклонников этого направления является полное 
отсутствие выраженной гипертрофии мышц. Главная идеология движения 
сводится к тому, что человек не может быть похож на гору мышц, а должен 
обладать привлекательным эстетически и развитым телом с идеальными 
пропорциями и прорисованным рельефом. 
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Женский бодибилдинг 
Существует достаточно давно, но официальные соревнования, на 


которых женщин оценивали по принятым в культуризме стандартам начали 
проводиться только с 1978 года. Главная цель этого вида бодибилдинга 
заключается в гармоничном сочетании накачанных в объеме мышц и изящного 
женского тела. Внимание к мышцам в дисциплине не такое пристальное, как в 
мужском. Популярность женского культуризма немного ослабела. Это 
обусловлено появлением таких получивших широкое распространение видов 
спорта, как фитнес. 


Пляжный бодибилдинг 
Силовое направление бодибилдинга, приверженцы которого не 


развивают избыточной массы мышц. Занимающиеся этим видом культуризма 
атлеты имеют подтянутое, гармонично развитие телосложение без излишка 
мускулатуры. Конкурсы по пляжному бодибилдингу запрещают надевать 
плавки. Участники выступают исключительно в шортах, не пользуются маслом, 
гримом и другими атрибутами, которые применяют классические культуристы. 


Культуризм оказывает на человека положительное влияние, которое 
выражается в увеличении мышечной выносливости и силы, обретении 
гармонично развитого телосложения. Физические нагрузки и тренинги 
позволяют улучшить состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
повысить иммунитет. Неоценимым достоинством является и то, что человек с 
развитой мускулатурой выглядит привлекательно в глазах окружающих. 


Заниматься бодибилдингом, безусловно, полезно, но только в меру. 
Существует категория атлетов, желающих добиться быстрых результатов, 
чрезмерно нагружающих своё тело. Это становится причиной 
перетренированности. Медики придерживаются мнения, что физические 
интенсивные нагрузки укрепляют здоровье при рациональном подходе, а 
изнуряющие тренировки, наоборот, наносят вред. Чрезмерно высокая нагрузка 
способна навредить сосудам, сердечной мышце, мускулам. 


Риски навредить собственному организму велики и при повышенной 
увлечённости культуриста различного рода стероидами. Эти лекарства 
активируют и усиливают анаболические процессы, протекающие в организме. 
Являясь гормональными препаратами, они способны спровоцировать ряд 
следующих серьёзных осложнений: 


• гинекомастию, то есть гипертрофию грудной железы, а также атрофию 
яичек у представителей сильной половины человечества; 


• маскулинизацию, то есть «перерождение» тела женщины в подобие 
мужского; 


• почечную и печёночную недостаточность; 
• инфаркт, ИБС (ишемию сердца); 
• эректильную дисфункцию; 







• бесплодие. 
Эти эффекты развиваются лишь в результате длительного употребления 


и увеличения дозы гормональных препаратов. Профессиональным 
культуристам официально запрещено принимать анаболики. Это не 
распространяется на любителей, среди которых находятся те, кто желает 
получить быстрый прирост массы без особых усилий. Поэтому использование 
допинга является основной проблемой бодибилдинга. 


Основы спортивного питания 


Спортивное питание – это препараты и концентрированные пищевые 
добавки, созданные по результатам специализированных исследований и на 
основе наработок диетологии, физиологии и других смежных областей знания. 
Сам по себе термин «спортпит» достаточно условен. По сути, большая часть 
продукции, которую относят к спортивному питанию (те же поливитамины, 
протеин и жиросжигатели), изначально создавались для реабилитации людей 
после болезни, а также для профилактики и коррекции всевозможных 
функциональных отклонений в организме. В медицинской практике они 
применяются и по сей день. 


Спортивные добавки хороши тем, что они препятствуют дефициту 
питательных веществ в нашем организме. Повышенная активность, 
вызываемая новой программой упражнений заставит организм испытывать 
недостаток витаминов и минералов. Даже небольшой дефицит питательных 
веществ может подорвать рост мышц. Разве мы не можем получать все 
необходимое из повседневной пищи? Мы не можем сегодня полагаться на 
продукты питания для получения нужного количества витаминов и минералов, 
так как приготовление пищи, воздух и даже солнечный свет уже забирают часть 
витаминов. Если вы испытываете недостаток в том или ином питательном 
веществе, ваш организм не сможет правильно нарастить мышечную массу и 
сжечь жир. 


Основные спортивные добавки 


Это вид добавок, которые необходимо использовать круглогодично, 
чтобы нарастить мышечную массу.  


Витаминно-минеральные комплексы – неотъемлемая часть 
спортивного питания, чтобы организм работал с максимальной 
эффективностью.  


Витамины являются органическими соединениями, функция которых 
заключается в усилении действия белков, которые, в свою очередь, вызывают 
химические реакции, такие, как наращивание мышечной массы, сжигание 
жира и производство энергии. Существует два типа витаминов: 


Жирорастворимые витамины – содержатся в жире и, следовательно, 
если принимать их в чрезмерных количествах, они станут токсичными. 







Водорастворимые витамины – не накапливаются в тканях и достаточно 
быстро выводятся из организма. 


Минералы являются неорганическими соединениями. Основная 
функция заключается в обменных процессах, а также баланс жидкости, 
мышечные сокращения и производство энергии, строительство мышц и костей. 
Существует два вида минералов: 


Макроэлементы – названы так, потому что организм нуждается в них в 
больших количествах. Сюда относится Кальций, Магний, Калий, Натрий и 
Фосфор. 


Микроэлементы – нужны организму в ничтожных количествах, обычно 
в микрограммах, такие, как Хром, Медь, Кобальт, Кремний, Селен, Железо и 
Цинк. 


Все необходимые минералы и витамины содержатся в витаминно-
минеральных комплексах, которые можно приобрести в магазинах 
спортивного питания.  


Протеин, он же белок, важен для восстановления и роста мышечных 
тканей. Аминокислоты, поставляемые протеинами, формируют блоки для 
строительства всех клеток человеческого организма. Без протеинов внутренние 
органы, волосы, иммунная система и вообще все системы организма 
существовать не смогут. Культуристам нужно потреблять количество белка 
достаточное для выполнения ежедневных жизненных функций а также для 
восстановления мышц после тренировок. Дневные нормы потребления для 
физически активных людей обсуждаются уже много лет спортивными врачами. 


Опираясь на мнение спортивных диетологов и культуристов-
профессионалов в день на фунт веса тела спортсмена должно приходиться 1–
1,5 грамма протеина. Немного меньше – и процесс восстановления и роста 
замедлится, увеличение, с другой стороны, не даст никакого эффекта. 


Не следует забывать, что энергия от белка должна составлять 3–35% от 
общего дневного количества калорий.  


Источниками белка могут служить такие продукты, как индейка, 
цыплята, белая рыба, постное красное мясо, белки яиц, а также всевозможные 
протеиновые смеси для коктейлей. 


Углеводы – основной источник энергии для организма. Углеводы можно 
разбить на две категории – простые и сложные. Сложные углеводы должны 
составлять основу твоих энергоносителей, исключая короткий период после 
тренировки. Сложные углеводы медленно распадаются, вызывают умеренное 
повышение сахара в крови, что не приводит к резкому выделению инсулина. 


Потребление простых углеводов вызывает быстрый подъем уровня 
сахара в крови, что приводит к активному выделению инсулина и, как 
результат, падению сахара в крови. Это заставляет чувствовать себя усталыми и 
разбитыми, но в течение 1,5–2 часов после тренировки тело и мышцы очень 
восприимчивы именно к простым углеводам. Повышение уровня инсулина в 







результате потребления простых углеводов помогает восстановиться после 
интенсивной нагрузки. 


Некоторые специалисты считают, что на 60–80% запасы энергии 
восстанавливаются в течение 1–3 часов после окончания тренировки. Другими 
словами, чем быстрее усталые и голодные мышцы получат качественного 
топлива, тем выше шансы хорошо провести следующую тренировку. 
Необходимо помнить, это единственный идеальный период для потребления 
простых углеводов. Все остальное время уровень энергии поддерживается 
сложными углеводами, которые обеспечивают постоянный приток глюкозы в 
мышцы. 


Углеводы, как было сказано, поставляют 5–60% дневной нормы 
калорий. Как и в случае с белками, необходимо равномерно распределять 
общее необходимое количество углеводов на все приёмы пищи в течение дня. 
Хорошим считается соотношение 2–3 грамма углеводов на грамм белка в 
послетренировочных приёмах пищи, и 1–1,5 грамма на 1 грамм белка в 
остальное время. После тренировки должно получаться два приёма пищи. Эти 
два приёма пищи должны содержать 30–45% дневной нормы калорий и 
углеводов. 


Сложные углеводы поставляются в организм качественными 
макаронами, овсянкой, диким рисом, бобовыми, кукурузой, жёлтыми и 
зелёными овощами, изделиями из муки грубого помола, ржаным хлебом. Для 
заправки после тренировки можно использовать различные спортивные 
напитки, яблоки, бананы или апельсины. 


Основная часть жиров, которая нужна для нормальной 
жизнедеятельности, обеспечивается обычным ежедневным питанием, 
дополнительных усилий прилагать не нужно. Если потребление жиров 
чрезмерно снижено, менее 10%, это может плохо отразиться на здоровье.  


Жиры служат как источником энергии, так и строительным материалом, 
присутствуя в составе клеточных мембран. Интенсивному расходу жиров 
способствуют трудоёмкие, выполняемые в медленном темпе, упражнения. 
Роль жиров в таком тренинге заключается в поддержании стабильной работы 
внутренних органов и температуры тела на одном уровне. 


Спортсмену необходимо употреблять в пищу и животные, и 
растительные жиры. Это обусловлено тем, что они выполняют совершенно 
разные задачи. Источником животных жиров служат жирные сорта рыбы и 
сливочное масло, а растительного – растительное масло. Спортсменам 
предпочтительнее употреблять оливковое. 


Допинг и его негативные последствия 


Допинг уже довольно давно перестал быть атрибутом исключительно 
большого спорта. Многие из любителей, которые тренируются для себя даже 







без амбиций реализовать спортивную карьеру, прибегают к 
фармакологическим препаратам для того, чтобы улучшить свои результаты. 


Наверное, самым популярным видом любительского спорта, который 
буквально стоит на фундаменте применения запрещённых препаратов, 
является бодибилдинг, а также фитнес. Однако, не только фанаты фитнеса 
прибегают к фармакологической поддержке. Любители, увлечённые 
соревновательными видами спорта, такими как триатлон, бег, кроссфит и др. 
также нередко считают, что с допингом их достижения будут лучше, а здоровье 
крепче. К сожалению, ситуация обратная. Тем более, что в отличие от большого 
спорта, применение запрещённых препаратов не контролирует армия врачей с 
совершенным диагностическим оборудованием. 


Для того, чтобы ориентироваться в рисках применения основных 
препаратов, которые используют в качестве допинга, стоит обратиться к 
научным публикациям. 


Как и многие другие международные ассоциации профессиональных 
медицинских работников, «EndocrineSociety» выпускает т.н. positionstatement 
(дословно «официальная позиция») или scientificstatement («научная позиция») 
– документы, которые содержат обзоры последних исследований и научных 
работ, а также согласованное мнение экспертов. 


В конце 2013-го года организация издала положение касательно 
побочных эффектов допинга с целью проинформировать как 
профессиональные круги, так и широкие слои общества о фактическом вреде 
этих препаратов.  


Допингом называются лекарственные и иные средства, которые 
применяются для улучшения спортивных результатов. Хотя в СМИ давно 
привлекли внимание к этой проблеме, до сих пор существуют два глобальных 
заблуждения: 


• допинг применяется лишь профессиональными спортсменами 
высокого уровня; 


• есть возможность правильно принимать допинг, избегая вреда для 
здоровья. 


В действительности подавляющее большинство употребляющих допинг 
состоит из любителей, желающих улучшить внешний вид, а не выступающих 
атлетов; и неблагоприятные эффекты приёма чрезвычайно недооценены. 
Допинговые препараты часто принимаются в супрафизиологических 
(превышающих норму) дозах, в сочетании друг с другом или иными 
веществами, например, традиционными наркотиками. Все это значительно 
повышает вероятность смертельного исхода или ряда различных расстройств, 
включая сердечно-сосудистые, психиатрические, метаболические, 
эндокринологические, неврологические, инфекционные, болезни печени, 
почек и скелетной мускулатуры. 







Средства для повышения спортивных успехов применялись ещё в 
Древней Греции (в виде растительных настоек, животных вытяжек и т.п.), 
задолго до выделения и синтеза тестостерона в 30-х годах ХХ века. Сегодня же 
в группу допинговых входит огромное количество разнообразных веществ 
искусственного и натурального происхождения. 


Андрогенные анаболические стероиды (AAS) 


Андрогены гормоны, обеспечивающие развитие и поддержание 
мужских половых признаков; основным андрогеном, который выделяется в 
организме мужчин, является тестостерон. Для спортивных целей 
фармацевтические компании пытаются разработать препараты, которые имеют 
анаболические эффекты (увеличение силы и размеров мышц) без андрогенных 
(например, повышенный рост волос на теле), однако большинство таких 
веществ имеют оба типа воздействия и потому называются ААС. Больше всего 
допинг-тесты показывают применение тестостерона, болденона, тренболона, 
станозолола, нандролона. Среди профессионалов чаще применяют в 
бодибилдинге, пауэрлифтинге, тяжёлой атлетике, боксе и кикбоксинге. 


Главные негативные эффекты: 
• сердечно-сосудистые (дислипидемия, кардиомиопатия, инфаркт 


миокарда, инсульт и др.), 
• нейропсихиатрические (мания, гипомания, депрессия, зависимость от 


приёма ААС, агрессия и др.), 
• нейроэндокринные (у мужчин – гипогенитализм после окончания 


приёма). 
С приёмом ААС ассоциируется множество менее опасных, но не 


благоприятных отклонений, например, угревая сыпь. 


Гормон роста человека (hGH) 


Важный метаболический гормон, участвующий во многих процессах, 
включая протеиновый и липидный обмены. Применение среди 
профессиональных атлетов мало изучено, так как влияние на результаты в 
соревновательных видах спорта не выражено. Однако часто используется для 
набора мышечной массы и снижения жировых отложений. 


Главные негативные эффекты: 
• сердечно-сосудистые (кардиомиопатия, в меньшей степени – 


сердечная недостаточность, гипертензия), 
• метаболические (диабет). 


С приёмом ГР связаны: повышенная потливость, огрубление кожи, 
ночной храп, синдром запястного канала, акромегалия, остеоартрит и 
повышенный риск развития рака. 







Инсулин 


Инсулин попадает в группу улучшающих результативность без особых 
оснований, обычно спортсмены и любители используют его из-за доступности 
и дешевизны. Приём инсулина после тренировок помогает восстановлению, 
так как он улучшает доставку глюкозы и аминокислот к скелетным мышцам. 
Инсулин увеличивает анаболизм, стимулируя белковый синтез. Также инсулин 
ускоряет липогенез, замедляя выброс свободных жировых кислот (мышечного 
топлива), что могло бы помочь в видах спорта со значительными аэробными 
нагрузками, но большой риск набрать лишний вес, включая жировую ткань, 
может ухудшить результат. 


Стимуляторы эритропоэза (ESA) 


Эритропоэз естественный процесс образования эритроцитов в костном 
мозге, регулируемый гормоном эритропоэтином, который вырабатывается в 
почках. 


В группу стимуляторов входят рекомбинантный эритропоэтин и другие 
агенты, повышающие выработку красных кровяных телец и вязкость плазмы. 


Они увеличивают МПК (максимальное потребление кислорода, VO2max) 
и используются в таких видах спорта, как бег на большие дистанции, велогонки, 
спортивная ходьба, лыжный кросс, биатлон, триатлон. 


Главные негативные эффекты (с высокой вероятностью смертельного 
исхода): 


• тромбоэмболические изменения (повышенный риск тромбоза), 
• повышенный риск сердечного приступа (инсульта), 
• повышенный риск сердечно-сосудистых осложнений. 


Эффекты взаимодействия: 
Помимо собственного негативного влияния на здоровье, допинг может 


быть опасен в комбинации с другими веществами, например, сочетание с 
опиатами и нестероидными противовоспалительными препаратами позволяет 
тренироваться на чрезмерно высоком уровне интенсивности, что часто 
приводит спортсменов к травмам скелетной мускулатуры 


Ещё одним сочетанием, вызывающим беспокойство, является 
воздействие ААС при повреждениях центральной нервной системы, таких как 
черепно-мозговые травмы, получаемые в некоторых видах спорта, и пост-
травматических расстройствах. Этот вопрос пока мало изучен, но существует 
гипотеза, что андрогены могут причинять вред во время острой фазы 
ишемической болезни мозга. 


Генный допинг 


Применение нуклеотидных последовательностей и/или нормальных 
или генетически модифицированных клеток для повышения спортивных 







результатов пока не зафиксировано, но ожидается многими экспертами в 
ближайшем будущем. 


Кандидатами для этого метода считаются многие гены, включая 
эритропоэтин, инсулиноподобный фактор роста (IGF-1), ГР, фоллистатин, 
миостатин, андрогенный рецептор, эндорфин, энцефалин и многие другие. 


Негативные эффекты:  
• развитие аутоиммунных и онкологических заболеваний,  
• непредполагаемые реакции организма на вмешательство в геном.  


Однако, благодаря сложности и дороговизне этих методов, генный 
допинг вряд ли сможет применяться массово и стать серьёзной угрозой. 


Однако, ещё проведено недостаточно исследований и собрано данных 
касательно: 


• долгосрочных негативных эффектов приёма допинга, 
• достоверной и точной статистики частоты приёма допинга среди не 


спортсменов, 
• механизмов вредоносного воздействия допинга на здоровье, 
• терапии при осложнениях после приёма допинга, особенно после 


отмены ААС. 
Учёные также говорят о затруднении изучения, так как проводить 


эксперименты с потенциально опасными препаратами на людях не этично. 
Но и при всех упомянутых ограничениях существующий объем 


исследований показывает, что современное общество плохо представляет себе 
реальную угрозу допинга. 


Во-первых, он распространён не столько среди профессионалов, 
сколько среди обычных посетителей фитнес-клубов. И если в 
соревновательном спорте атлеты вынуждены подвергать себя риску ради 
победы из-за сложившихся условий (необходимости повышать спортивный 
результат любой ценой), то любители принимают опасные для здоровья 
препараты только ради временного улучшения внешности. 


Во-вторых, доступность самого допинга и ненаучной информации о нем 
создаёт иллюзию безвредных способов применения. Однако, как показывают 
многие исследования, использование допинга часто приводит к тяжелейшим 
нарушениям здоровья и смерти, как в относительно молодом возрасте, так и 
через много лет после окончания приёма. 


Способ достижения гармонии человеком один – систематическое 
выполнение физических упражнений. При регулярных занятиях физическими 
упражнениями активизируется деятельность всех органов и систем, 
увеличивается объем мышц, усиливаются обменные процессы, 
совершенствуется сердечно-сосудистая система. Таким образом, улучшается 
физическая подготовленность занимающихся, нагрузки переносятся легко, а 
бывшие ранее недоступными результаты в разных видах физических 
упражнений становятся нормой. 







В основе достижения профессиональными спортсменами спортивного 
результата и его роста лежат адаптационные процессы, происходящие в 
организме. Тренировочная и соревновательная деятельность является основой 
для их совершенствования. Но без контроля за тренировочным процессом, за 
состоянием здоровья спортсмена невозможно добиться высоких результатов 
без издержек для здоровья. Для этого существуют педагогический и врачебный 
контроль. Но прежде чем что-то контролировать, нужно определить, что 
именно и какие показатели оценить, каковы их исходные уровни, состояние. 
Иначе говоря, нужна научная диагностика. Очевидно, контроль будет более 
эффективным только в том случае, если ему предшествует объективная 
диагностика. 


На современном этапе развития физической культуры и спорта, когда их 
ценности становятся очевидны и значимы для большинства людей, возникает 
необходимость поиска и разработки новых подходов, позволяющих оценивать 
эффективность физического воспитания. 





		Лекция 8. Гармоничное формирование организма человека посредством развития физических качеств

		В НАЧАЛО






Вопросы 
по теоретическому курсу учебной дисциплины «Физическая культура» 


 
1. Введение в содержание курса «Физическая культура».  
2. Закон Республики Беларусь «О физической культуре и спорте».  
3. Организация учебного процесса по физическому воспитанию 


студентов.  
4. Программа курса. Цель, задачи и формы организации занятий.  
5. Учебный процесс в основном, подготовительном, специальном и 


спортивном отделениях.  
6. Зачетные требования и обязанности студентов. 
7. Здоровье: основные понятия, сущность, содержание, критерии.  
8. Факторы здоровья. Здоровье в иерархии ценностей и потребностей 


человека.  
9. Составляющие здорового образа жизни. Здоровый стиль жизни.  
10. Обеспечение здоровья и самооценка своего состояния.  
11. Рациональное питание. Личная гигиена. 
12. Понятие о социально-биологических основах физической культуры.  
13. Принцип целостности организма и его взаимосвязь с окружающей 


средой.  
14. Системы организма: сердечно-сосудистая, дыхательная, костно-


мышечная, нервная, пищеварительная и др.  
15. Двигательный режим. Физиологическая характеристика утомления 


и восстановления организма.  
16. Классификация физических упражнений.  
17. Состояние и показатели тренированности. 
18. Задачи, формы самостоятельных занятий, методика их применения.  
19. Оптимальная интенсивность нагрузки по ЧСС.  
20. Содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями.  
21. Современные оздоровительные системы.  
22. Составление индивидуальных комплексов упражнений.  
23. Особенности занятий женщин. 
24. Сущность и содержание физической культуры.  
25. Общекультурные и специфические функции физической культуры.  
26. Структурная характеристика: виды и разновидности физической 


культуры.  
27. Спорт и спорт высших достижений.  
28. Олимпизм и олимпийское движение.  
29. Беларусь на Олимпийских играх. 
30. Цель и задачи ППФП студентов.  
31. Структурные компоненты ППФП: виды труда, условия и характер 


труда, режим труда и отдыха.  
32. Методика подбора средств ППФП студентов.  
33. Организация и формы ППФП студентов.  







34. Профессиональные знания и практические навыки по физической 
культуре. 


35. Типы телосложения. Пропорции тела.  
36. Совершенствование фигуры посредством физических нагрузок.  
37. Бодибилдинг.  
38. Основы спортивного питания.  
39. Допинг и его негативные последствия. 





		Вопросы по теоретическому курсу учебной дисциплины

		В НАЧАЛО






Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 17–18 лет 


Уровни, баллы 


1‐й низкий 
2‐й  


ниже среднего 
3‐й средний 


4‐й  
выше среднего 


5‐й высокий Тесты 


1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 


Прыжок в длину с места, см  150   155  165  170  175  178  180  190  196  202  


Наклон вперед, см  4   7  9  11  13  15  17  19  22  25  


Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа, 
раз 


2   4  5  7  9  10  12  15  20  22  


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 


32   38  42  45  47  49  50  52  58  60  


Челночный бег 4 х 9 м, с  12,7   11,8  11,5  11,3  11,1  10,8  10,7  10,5  10,2  10,0  


Бег 30 м, с  6,3   6,1  5,8  5,6  5,4  5,3  5,2  5,1  5,0  4,8  


Бег 1500 м, мин., с  8.31,0  8.29,0  8.28,0  8.03,0  7.40,0  7.30,0  7.20,0  7.10,0  7.00,0  6.50,0  


Плавание 50 метров, мин., с  Без учета времени  1.10,0  1.05,0  1.00,0  55,0 


 







 


Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 17–18 лет 


Уровни, баллы 


1‐й низкий 
2‐й  


ниже среднего 
3‐й средний 


4‐й  
выше среднего 


5‐й высокий Тесты 


1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 


Прыжок в длину с места, см  190  205  210  220  225  230  235  240  250  260 


Наклон вперед,см  ‐3  2  5  7  10  13  14  16  19  21 


Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа, 
раз 


20  22  24  26  30  34  38  42  48  52 


Подтягивание на высокой 
перекладине, раз 


3  4  5  7  9  10  13  14  17  20 


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 


30  33  36  39  42  45  48  50  55  60 


Челночный бег 4 х 9 м, с  11,8  10,6  10,3  10,0  9,8  9,6  9,4  9,2  8,9  8,6 


Бег 30 м, с  5,5  5,0  4,9  4,8  4,7  4,6  4,5  4,4  4,3  4,1 


Бег 3000 м, мин., с  17.01,0  16.02,0  15.29,0  14.45,0  14.05,0  13.05,0  12.04,0  12.01,0  11.33,0  11.05,0 


Плавание 50 метров, мин., с  Без учета времени  1.00,0  55,0  52,0  46,0 


 







 


Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 19–22 лет 


Уровни, баллы 


1‐й низкий 
2‐й  


ниже среднего 
3‐й средний 


4‐й  
выше среднего 


5‐й высокий Тесты 


1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 


Прыжок в длину с места, см  151  160  165  170  175  178  180  185  196  205 


Наклон вперед, см  3  7  11  12  14  16  19  20  24  28 


Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа, 
раз 


2  4  5  6  8  10  12  13  17  21 


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 


23  30  34  37  40  42  45  47  51  56 


Челночный бег 4 х 9 м, с  13,2  12,6  12,1  11,9  11,6  11,2  11,0  10,8  10,6  10,0 


Бег 30 м, с  7,9  6,5  6,2  6,0  5,7  5,6  5,5  5,4  5,2  5,0 


Бег 1500 м, мин., с  8.30,0  8.20,0  8.10,0  8.00,0  7.35,0  7.25,0  7.20,0  7.10,0  7.00,0  6.30,0 


Плавание 50 метров, мин., с  Без учета времени  1.10,0  1.05,0  1.00,0  55,0  53,0  50,0 


 







 


Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 19–22 лет 


Уровни, баллы 


1‐й низкий 
2‐й  


ниже среднего 
3‐й средний 


4‐й  
выше среднего 


5‐й высокий Тесты 


1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 


Прыжок в длину с места, см  190  205  218  222  230  233  240  245  255  265 


Наклон вперед, см  0  4  7  9  11  13  15  17  20  24 


Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа, 
раз 


20  24  27  30  35  40  44  47  55  70 


Подтягивание на высокой 
перекладине, раз 


4  6  9  10  11  13  15  16  18  20 


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 


32  35  39  41  44  46  48  51  55  60 


Челночный бег 4 х 9 м, с  11,8  10,6  10,2  10,0  9,8  9,5  9,4  9,1  8,8  8,5 


Бег 30 м, с  5,3  5,0  4,9  4,8  4,7  4,5  4,4  4,3  4,2  4,0 


Бег 3000 м, мин., с  15.0,0  14.30,0  14.00,0  13.30,0  13.00,0  12.30,0  12.00,0  11.50,0  11.30,0  11.00,0 


Плавание 50 метров, мин., с  Без учета времени  1.00,0  55,0  52,0  46,0  43,0  40,0 


 
 





		Нормативы уровня физической подготовленности для девушек и юношей

		Девушки 17–18 лет

		Юноши 17–18 лет

		Девушки 19–22 лет

		Юноши 19–22 лет



		В НАЧАЛО






Тематика рефератов для студентов СМГ 
1‐й год обучения 


1. Физическая  культура  как  общественное  явление  в  системе 
общечеловеческих ценностей. 


2. Научно‐биологические,  социальные  и  теоретические  основы 
физической культуры. 


3. Влияние физических упражнений на организм человека. 
4. Самоконтроль  –  как  одна  из  форм  наблюдения  за  состоянием 


здоровья  (простейшие  методы  самонаблюдения  за  результатами  занятий, 
объективные и субъективные показатели самоконтроля). 


5. Характеристика содержания и направленности популярных частных 
методик самоподготовки (оздоровительный бег, атлетизм, аэробика и др.). 


6. Физическая активность в период умственных нагрузок. 
7. Формы  организации  двигательного  режима  в  период 


экзаменационной  сессии  (комплексы  упражнений,  «минуты  бодрости»  для 
упражнения мышц глаз при зрительном утомлении). 


8. Определение  понятия  «здоровья».  Факторы,  влияющие  на 
сохранение  и  укрепление  здоровья  (образ  жизни,  культура,  мотивация, 
обучение здоровому образу жизни). 


9. Профилактика  наиболее  распространенных  заболеваний  (миопии, 
сердечно‐сосудистой  системы,  желудочно‐кишечного  тракта  и  др.) 
средствами физической культуры. 


10. Факторы  риска,  способствующие  возникновению  болезни 
(недостаточная двигательная активность, нерациональное питание, вредные 
привычки: употребление алкоголя, наркомания, токсикомания и др.). 


11. Факторы  риска,  способствующие  возникновению  болезни 
(нерациональный  режим  труда  и  отдыха,  эмоциональные  психические 
перегрузки, неблагоприятные экологические воздействия). 


12. Средства  физической  культуры,  оказывающие  оздоровительное 
влияние  на  организм  человека,  имеющего  конкретные  отклонения  в 
состоянии здоровья. 


13. Противопоказания к применению физических упражнений в стадии 
обострения,  и  ограничения  в  их  в  стадии  ремиссии  при  заболеваниях 
сердечно‐сосудистой  и  дыхательной  систем,  желудочно‐кишечного  тракта, 
мочеполовой,  эндокринной  и  нервной  системы,  опорно‐двигательного 
аппарата, органов зрения и др. 


14. Понятие  о  двигательных  способностях  человека  (сила, 
выносливость, гибкость и др.). 


15. Факторы, определяющие осанку, типы и причины ее нарушения. 
16. Методика воспитания осанки, комплекс упражнений. 
17. Основные правила и особенности закаливания организма. 







18. Самостоятельные  занятия  в  системе  оздоровления  человека 
(гимнастика, приемы закаливания, бег, аэробика). 


19. Режим дня, режим труда и отдыха. 
20. Понятие  «гиподинамия,  гипокинезия»,  их  влияние  на  организм 


человека. 







Темы рефератов для студентов СМГ 
2‐й год обучения 


1. Здоровый  образ  жизни  (ЗОЖ)  –  основа  творческого  долголетия  и 
профессиональной эффективности (факторы его определяющие). 


2. Здоровье,  физическое  развитие,  физическая  подготовленность, 
двигательная активность в онтогенезе человека. 


3. Врачебный  контроль  и  самоконтроль  в  физическом  воспитании, 
спортивной тренировке и самостоятельных занятиях. 


4. Экология  окружающей  среды  человека.  Сущность  единства 
социального  и  биологического  в  формировании  физической  культуры 
личности. 


5. Общая физическая подготовка в системе формирования здорового 
образа жизни человека. 


6. Основные  принципы  оздоровительных  занятий  физическими 
упражнениями  (систематичность  и  постепенность,  доступность  и 
индивидуальность физической нагрузки). 


7. Неадекватные  физиологические  состояния  и  реакции  организма 
при  занятиях  физическими  упражнениями.  Особенности  состояния 
индивидуальных оздоровительных программ. 


8. Методические  основы  занятий  оздоровительной  ходьбой,  бегом, 
плаванием (аэробная направленность, циклические виды). 


9. Биоритмы организма человека  (суточный,  недельный, месячный и 
годичный). Подчинение режима дня биологическим ритмам. 


10. Режим  труда  и  отдыха  студента.  Отрицательные  последствия 
несоблюдения режима дня. 


11. Понятие  «рациональное  питание»  (сведение  о  белках,  жирах, 
углеводах,  витаминных и минеральных веществах, их роли и потребности в 
них организма в зависимости от пола, возраста и трудовой деятельности). 


12.  Диетология  –  наука  изучающая  влияние  продуктов  на  здоровье 
человека. 


Питание человека в зависимости от диагноза заболевания. 
13. Показатели  здоровья.  Наиболее  часто  встречающиеся  причины 


возникновения патологических состояний и заболеваний. 
14.  Состояние  болезни  и  предболезни.  Профилактика  заболеваний 


средствами физической культуры. 
15. Дозирование  физической  нагрузки.  Понятие  объема  и 


интенсивности  физической  нагрузки,  ее  дозирование  в  занятиях 
специальных медицинских групп. 


16. Физиологическая реакция организма человека на нагрузку. 
17. Физиологические  резервы  здорового  организма,  его 


функциональные  и  физические  возможности.  Резервные  возможности 
организма, перенесшего заболевание. 







18. Понятие  «общая  работоспособность»,  ее  динамика  в  зависимости 
от  режима  жизни,  патологического  процесса,  развивающегося  в 
определенном органе человека. Стимуляторы восстановительных процессов 
в организме. 


19. Понятие  «адаптация».  Физиологическая  и  социальная  адаптация. 
Классификация факторов адаптации. 


20.  Значение  физической  культуры  в  формировании  физической 
адаптации к учебным и бытовым нагрузкам. 







Темы рефератов для студентов СМГ 
3‐й год обучения 


1. Понятие,  значение  и  структура  профессионально‐прикладной 
физической подготовки (ППФП). 


2. Особенности  будущей  профессии  студентов  и  требования, 
предъявляемые  ею  психическим  и  физическим  качествам  и  двигательным 
навыкам. 


3. Общие  и  специальные  задачи  ППФП.  Личностные  и 
профессионально‐значимые  качества,  характерные  для  избранной 
профессии. 


4. Профилактика  профессиональных  заболеваний  средствами 
физической культуры. 


5. Формирование  здоровья  и  профилактика  геронтологических 
(возрастных) изменений с помощью занятий физическими упражнениями. 


6. Основы физического воспитания молодой семьи. Формы активного 
проведения досуга (турпоходы, утренняя зарядка, подвижные игры и др.) 


7. Двигательный режим и гимнастика для будущей матери. 
8. Гигиенические  средства  снятия  утомления  и  восстановления 


физической и умственной работоспособности (зарядка, солнце, воздух и т.д.) 
9. Формы и методика занятий ритмической гимнастикой, атлетизмом, 


оздоровительным  бегом,  аэробикой  и  другими  формами  физических 
нагрузок. 


10. Основные  принципы  и  используемые  методы  занятий  в 
специальной медицинской группе. 


11. Возможности  физических  упражнений  в  устранении  недостатков 
строения человеческого тела (коррегирующая гимнастика и т.д.) 


12. Основные правила и особенности закаливания организма. 
13. Оздоровительные  программы по  реабилитации  зрения  (сердечно‐


сосудистой системы, позвоночника и др.) 
14. Содержание  самостоятельных  занятий  физическими 


упражнениями. 
15. Аэробные формы индивидуальных занятий. 
16. Массаж и самомассаж. 
17. Особенности применения массажа при различных заболеваниях. 
18. Ожирение: профилактика и лечение. 
19. Современные  технические  устройства  и  тренажеры  в 


индивидуальных оздоровительных программах. 
20.  Релаксация (понятие). Позы и дыхание. 







Темы рефератов для студентов СМГ 
4‐й год обучения 


1. Представление  о  красоте  и  пропорции  тела  человека  (правило 
«золотого сечения»). 


2. Коррекция нарушений осанки и телосложения, улучшение слабых  
сторон физического развития и подготовленности занимающихся. 


3. Профилактика  избыточного  веса,  методика  занятий физическими 
упражнениями при избыточном весе. 


4. Осанка  и  походка  современного  человека.  Понятие  «осанка». 
Коррекция посредством физических упражнений. 


5. Аутогенная  тренировка:  физиологический  механизм  ее 
воздействия на организм. 


6. Гигиенические  средства  восстановления  и  повышения 
работоспособности. 


7. Механизмы  влияния  физических  упражнений  в  лечебной 
физической культуре. 


8. Круговая  тренировка  как  метод  строго  регламентированных 
упражнений. 


9. Самостоятельные занятия с применением круговой тренировки. 
10. Гимнастика  будущей  матери  (комплекс  в  до  и  после  родовой 


период). 
11. Системы оздоровления биологического направления (натуральная 


пища,  полноценный  сон,  оптимальная  физическая  деятельность,  очищение 
организма ваннами, закаливание). 


12. Системы  оздоровления  биологического  направления  (умение 
отдыхать,  расслабляться,  исключение  вредных  привычек,  занятия 
упражнениями преимущественно аэробного характера). 


13. Закаливание организма   по системе оздоровления Б.С.Толкачева, 
П.К.Иванова и др. Закаливание холодом и жарой. 


14. Принципы  и  методика  проведения  закаливающих  процедур,  их 
влияние  на  организм  человека.  Ошибки,  допускаемые  при  закаливании. 
Оценки закаленности. 


15. Оздоровительные  программы,  направленные  на  восстановление 
ослабленных  функций  организма  по  программам  Э.С.Аветисова, 
Г.Бенджамена, П.Брегга, Р.Нордемара. 


16. Оздоровительные  программы,  направленные  на  восстановление 
ослабленных  функций  организма  по  программам  В.Преображенского, 
К.Купера, Н.М.Амосова и др. 


17. Основы  самостоятельных  занятий  (задачи,  формы 
самостоятельных занятий, методика их проведения). 


18. Принципы  дозирования  физической  нагрузки.  Самоконтроль  в 
процессе самостоятельных занятий. 







19. Физическая культура в семье. 
20. Влияние  массажа  на  различные  системы  организма.  Принципы 


применения  массажных  приемов.  Показания  применения  массажных 
приемов. Показания и противопоказания к применению массажа. 


 





		Тематика рефератов для студентов СМГ

		1-й год обучения

		2-й год обучения

		3-й год обучения

		4-й год обучения



		В НАЧАЛО
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 


Типовая учебная программа по дисциплине «Физическая культура» 
разработана на основании нормативно-правовых документов, 
регламентирующих работу учреждений высшего образования, и 
предназначена в качестве руководства для деятельности кафедр физического 
воспитания и спорта. Программа определяет совместное сотрудничество 
преподавателя и студента в учебно-воспитательном процессе на всем 
протяжении обучения в соответствии с требованиями к уровню освоения 
дисциплины и формированию физической культуры личности будущего 
специалиста. 


Отличительными особенностями данной программы по сравнению с 
предыдущими являются: продолжение деятельности учреждений высшего 
образования в области политики качества общего физкультурного 
образования, обновление содержания дисциплины, повышение эффективности 
преподавания физической культуры в контексте реализации программы 
здоровьесбережения обучающихся, использование индивидуального подхода 
в обучении и формировании профессионально-значимых компетенций 
выпускника.  


Типовая учебная программа разработана в соответствии со следующими 
нормативными и методическими документами: 


1. О физической культуре и спорте: Закон Республики Беларусь от 4 
января 2014 г. № 125-З: принят Палатой Представителей 5 декабря 2013 года: 
одобр. Советом Республики 19 декабря 2013 года // Национальный правовой 
Интернет-портал Республики Беларусь. – 2014. – № 2/2123. – С. 1–48. 


2. Порядок разработки и утверждения учебных программ и программ 
практики для реализации содержания образовательных программ высшего 
образования : утвержден Министром образования Республики Беларусь 
06.04.2015 г. // nihe.bsu [Электронный ресурс] : Нормативная документация и 
исследования. – Режим доступа : http://nihe.bsu.by/index.php/ru/norm-doc. 


3. Об утверждении государственной программы «Образование и 
молодежная политика» на 2016–2020 годы : постановление Совета 
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Министров Респ. Беларусь, 28 марта 2016 г., N 250 // Национальный правовой 
Интернет-портал Республики Беларусь. – 13.04.2016. – 5/41915. 


4. Об утверждении Положения о Государственном физкультурно-
оздоровительном комплексе Республики Беларусь и признании утратившим 
силу постановления Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 
24 июня 2008 г. № 17 : Постановление Министерства спорта и туризма 
Республики Беларусь, 2 июля 2014 г., № 16 // Национальный правовой 
Интернет-портал Республики Беларусь. – 09.09.2014. – 8/29060. 


5. Об утверждении Инструкции о порядке распределения 
обучающихся в основную, подготовительную, специальную медицинскую 
группы, группу лечебной физической культуры: Постановление Министерства 
здравоохранения Республики Беларусь от 9 июня 2014 г. № 38 // 
Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь. – 
22.08.2014. -8/29025 


На основании типовой программы кафедры физического воспитания и 
спорта высших учебных заведений разрабатывают учебные программы по 
физической культуре с учетом имеющейся материально-технической базы, 
кадрового потенциала  и направленности учебного заведения. Учебные 
программы  отражают специфику профиля вуза, специальности, собственных 
научно-методических предпочтений и профессионального опыта 
профессорско-преподавательского состава. 


Цель и задачи дисциплины «Физическая культура» 


Целью учебной дисциплины «Физическая культура» в вузе является 
формирование социально-личностных компетенций студентов, 
обеспечивающих целевое использование соответствующих средств физической 
культуры и спорта для сохранения, укрепления здоровья и подготовки к 
профессиональной деятельности.  


Для реализации обозначенной выше цели предполагается решение 
следующих задач: 


• понимание и принятие студентом социальной роли и ценностей 
физической культуры в профессионально-личностном формировании будущего 
специалиста; 


• овладение знаниями научно-биологических, методических и 
практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 


• формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 
культуре, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 
видами спорта; 


• использование средств физической культуры и спорта для 
профилактики  заболеваний, психического благополучия, развития и 
совершенствования качеств и свойств личности; 


• овладение опытом активной физкультурно-спортивной  деятельности 



http://www.pravo.by/

http://www.pravo.by/

http://www.pravo.by/main.aspx?guid=10521&p0=09.09.2014&p1=09.09.2014
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по освоению ценностей физической культуры. 


Место учебной дисциплины в системе подготовки специалиста с высшим 
образованием 


Место учебной дисциплины «Физическая культура» в системе 
социально-гуманитарных знаний определяется предметом её изучения, 
которым являются системные закономерности и особенности процесса 
формирования физической культуры личности студента – выпускника, 
совокупность знаний, умений и навыков физкультурно-оздоровительной 
деятельности в интересах укрепления физических и духовных сил личности, 
достижения ею жизненных и профессиональных целей.  


Актуальность физической культурыкак вида общей культуры обусловлена 
тем, что она представляет самостоятельную область, специфический процесс 
деятельности, средство и способ физического совершенствования личности.  


Требования к освоению учебной дисциплины 


В результате изучения дисциплины «Физическая культура» выпускник 
должен: 


знать: 
• роль физической культуры в развитии человека и подготовке 


специалиста; 
• основы государственной политики Республики Беларусь в области 


физической культуры и спорта; 
• теоретико-методические основы физической культуры и здорового 


образа жизни; 
• основные достижения Республики Беларусь в области физической 


культуры и спорта. 
• гигиенические и организационные основы занятий физической 


культурой и спортом; 
уметь: 
• использовать в жизни  практические умения и навыки, 


обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и 
совершенствование психофизических  способностей и качеств; 


• использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для 
достижения жизненных и профессиональных целей; 


• применять правила безопасного проведения занятий физическими 
упражнениями и видами спорта. 


Общее количество часов и количество занятий, отведенных на изучение 
учебной дисциплины 


Физическое воспитание обучающихся при получении высшего 
образования I ступени в дневной форме получения образования является 
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обязательным в течение всего периода получения образования и 
осуществляется в форме учебных занятий по учебной дисциплине «Физическая 
культура» в соответствии с учебно-программной документацией 
соответствующей образовательной программы на первых двух курсах в объеме 
не менее четырех учебных часов в учебную неделю, на остальных курсах – двух 
учебных часов в учебную неделю. В учебно-программную документацию 
соответствующей образовательной программы с третьего курса включается 
факультативная учебная дисциплина, направленная на физическое воспитание 
обучающихся, в объеме не менее двух учебных часов в учебную неделю (гл. 4, 
ст. 32, п. 7 Закона Республики Беларусь «О физической культуре и спорте»).    


Решение о включении дисциплины «Физическая культура» в 
образовательную программу на выпускном курсе принимает УВО с учетом 
специфики профессиональной подготовки выпускников, наличием спортивной 
базы и педагогических кадров, а также пожеланий студентов. 


Объем часов и количество занятий по дисциплине определяется учебно-
методическим управлением УВО и зависит от общего количества учебных 
недель на каждом курсе и сроков прохождения практики. 


Для студентов, имеющих низкий уровень физической подготовленности, 
кафедрами могут быть организованы дополнительные занятия в объеме, не 
превышающем 10% общей нагрузки групп специального учебного отделения. 


Рекомендуемый объем лекционного материала составляет 16 часов и 
может быть распределен по семестрам в зависимости от особенностей 
организации учебного процесса в каждом учебном заведении. Не 
рекомендуется включать в семестр более четырех часов лекционного 
материала. 


МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 


Содержание учебной программы основывается на следующих 
концептуальных позициях: 


• общеобразовательной направленности процесса физического 
воспитания; 


• интегративности функций физической культуры; 
• системности учебно-воспитательного процесса; 
• профессионально-прикладной направленности физического 


воспитания; 
• нормативном и методическом обеспечении образованности студентов 


в области физической культуры и спорта; 
• этапной и итоговой аттестации студентов по физической культуре. 
Программный материал по физическому воспитанию базируется на 


приоритетных компонентах физической культуры, ее материальных и 
личностных ценностях, формирующих содержательную направленность 
обучения, воспитания и образования студента. 
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Организационно-методическая часть программы, как обобщающая 
организационные и методические формы построения учебного процесса, 
исходит из общих положений, закономерностей, принципов теории и методики 
физического воспитания и вузовского образования и раскрывает более 
подробно структуру и содержание  учебного материала.  


Содержание типовой учебной программы по физической культуре 
соответствует распределению студентов по четырем учебным отделениям: 
основное, подготовительное, специальное (включая студентов, отнесенных к 
группе лечебной физической культуры), спортивное. 


В соответствии со ст. 32, п.11 Закона Республики Беларусь «О физической 
культуре и спорте» распределение по учебным отделениям осуществляется на 
основании ежегодного медицинского обследования, проводимого в 
организациях здравоохранения в порядке, установленном Министерством 
здравоохранения Республики Беларусь. 


Основное учебное отделение предназначено для студентов основной 
медицинской группы, имеющих высокий или средний уровни физического и 
функционального состояния организма. Физическое воспитание студентов в 
основном учебном отделении решает задачи: 


• формирования позитивного отношения, интереса и потребности в 
занятиях физической культурой и спортом; 


• повышения физического здоровья студента на основе увеличения 
арсенала двигательных способностей, профессионально-прикладной и 
методической подготовленности; 


• подготовки и участия в массовых физкультурно-оздоровительных 
мероприятиях и соревнованиях по видам спорта, предусматривающим 
широкое вовлечение студентов в активные занятия физической культурой.  


Студенты основного учебного отделения должны 
знать: 
• сущность и содержание физической культуры студента; 
• психофизиологические особенности своего организма; 
• критерии диагностики физического состояния; 
• основы методики самостоятельных занятий, контроля и самоконтроля 


при выполнении физических упражнений; 
• содержание физкультурно-оздоровительных программ; 
• классификацию физических упражнений и видов спорта; 
уметь: 
• использовать средства физической культуры для развития и 


совершенствования физических качеств и двигательных способностей; 
• применять методические подходы к основанию физических 


упражнений в процессе самостоятельных занятий; 
• участвовать в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных 
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мероприятиях в период обучения и профессиональной деятельности 
• контролировать и оценивать уровень физического здоровья и 


результатов физкультурно-спортивной деятельности. 
Подготовительное учебное отделение формируется из числа студентов, 


отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной  медицинской группе, 
имеющих низкий уровень физического состояния (физического развития, 
физической подготовленности). Учебный процесс в подготовительном учебном 
отделении направлен на: 


• комплексное использование средств физической культуры и спорта по 
типу общефизической подготовки; 


• повышение уровня физического и функционального состояния; 
• профилактическое использование средств физической культуры в 


оздоровительных целях; 
• приобретение студентами дополнительных, необходимых знаний по 


основам психологического, педагогического, врачебного и биологического 
контроля по методике и организации самостоятельных занятий физическими 
упражнениями и «пожизненными» видами спорта.  


Студенты подготовительного учебного отделения должны  
знать: 
• сущность и содержание основных оздоровительных программ; 
• психофизические особенности своего организма и критерии, 


определяющие уровень физического состояния; 
• профилактическую роль и значение физической культуры для 


сохранения и укрепления здоровья; 
• основы контроля и самоконтроля в процессе занятий физическими 


упражнениями; 
• основы организации и методики общей физической подготовки; 
уметь: 
• использовать средства физического воспитания для коррекции 


физического и функционального состояния; 
• составлять комплексы физических упражнений в соответствии 


индивидуальными особенностями физической подготовленности и здоровья; 
• использовать физические упражнения для профилактики 


профессиональных заболеваний; 
• организовывать спортивно-массовые и физкультурно-


оздоровительные мероприятия. 
Специальное учебное отделение формируется из числа студентов, 


отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, 
имеющих патологические отклонения в состоянии здоровья, либо  проходящих 
реабилитацию после перенесенных заболеваний. Комплектование учебных 
групп специального отделения осуществляется с учетом пола, характера 
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заболеваний студентов, уровня их физического и функционального состояния. 
При комплектовании учебных групп и при проведении занятий рекомендуется 
учитывать показания и противопоказания к применению физических 
упражнений (Приложение 1).  


Группы комплектуются по следующим нозологическим нормам (группам 
заболеваний): 


• группа «А» – студенты с заболеваниями сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, нарушениями функций нервной и эндокринной систем, 
ЛОР-органов, органов зрения; 


• группа «Б» – студенты с заболеваниями органов брюшной полости 
(дискинезия желчевыводящих путей, хронический холецистит, хронический 
гастрит, язвенная болезнь в стадии ремиссии, колит и др.) и малого таза 
(дисфункция яичников, гинекологические воспалительные заболевания и др.), 
нарушениями жирового, водно-солевого обменов и заболеваниями почек; 


• группа «В» – студенты, имеющие нарушения опорно-двигательного 
аппарата и снижение двигательной функции. 


В отдельных случаях возможно комплектование учебных групп по 
уровню функциональной подготовленности студентов. Учебный процесс в 
специальном учебном отделении направлен на: 


• избирательность средств (подбор и дозирование упражнений) с учетом 
показаний и противопоказаний при заболеваниях студентов; 


• формирование у студентов волевых компонентов, интереса, активности 
и объективной потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями; 


• принятие и усвоение студентами знаний по методике использования 
средств физической культуры и спорта в профилактике заболеваний, по 
контролю физического и функционального состояния организма; 


• укрепление здоровья, коррекцию телосложения и осанки, повышение 
функциональных возможностей, устойчивости организма к неблагоприятным 
воздействиям окружающей среды.  


Студенты специального учебного отделения должны  
знать: 
• критерии оценки состояния здоровья; 
• общие закономерности влияния физических нагрузок на организм 


человека в целом, отдельные органы и системы органов; 
• механизмы адаптации организма к физическим нагрузкам, 


компенсаторные и приспособительные реакции организма; 
• основные средства физической реабилитации; 
• основы методики самостоятельных занятий физическими 


упражнениями с учетом показаний и противопоказаний, соответствующих 
имеющемуся заболеванию; 


• основы организации соревнований по массовым видам спорта и их 
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судейства; 
уметь: 
• применять здоровьесберегающие технологии в личной жизни; 
• использовать средства физического воспитания для профилактики 


заболеваний и укрепления здоровья; 
• оценить уровень физического развития, физической и функциональной 


подготовленности, физического здоровья; 
• выполнить комплекс физических упражнений профессионально-


прикладной направленности; 
• организовывать физкультурно-оздоровительное мероприятие по месту 


практики или работы; 
• оказывать содействие в организации и судействе соревнований. 
Спортивное учебное отделение формируется из числа студентов разных 


курсов и факультетов (включая студентов заочной формы обучения, являющихся 
членами сборных команд вузов), зачисленных в учреждение получения высшего 
образования I и II ступени в установленном порядке, показавших хорошую 
физическую подготовленность, как общую, так и специальную, и не имеющих 
медицинских противопоказаний к занятиям избранным видом спорта. При 
распределении в спортивное отделение учитываются наличие у студента 
спортивного разряда или звания, а также его желание заниматься определенным 
видом спорта и совершенствовать свое спортивное мастерство. Количество 
учебных часов и наполняемость групп спортивного учебного отделения зависит от 
спортивной квалификации студентов. 


№ 
п.п. Спортивная квалификация  


Численность 
учебной группы* 


(чел.) 


Количество 
учебных 


часов 
в неделю 


Количество 
учебных 


часов в год 
(не более) 


1 Группы спортивного 
совершенствования (мс, кмс) 6−8 14−16 560 


2 Учебно-тренировочные группы  
(кмс, 1 разряд) 8−10 12−14 480 


3 Учебно-тренировочные группы  
(1−2 разряд) 10−12 10−12 360 


4 Учебно-тренировочные группы  
(2−3 разряд) 12−15 6−8 240 


5 Группы спортивной 
специализации 15 6 210 


6 Игровые виды спорта 
определяется 


спецификой вида 
спорта** 


6−16 
согласно  


спортивной 
квалификации 


* определяется 50%-ным составом спортсменов высшего разряда  
** специфику игровых видов спорта составляют регламент и правила соревнований, 


требования к материально-техническому обеспечению 
Учебный процесс в спортивном отделении направлен на: 
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• соблюдение принципов спортивной тренировки (цикличность, 
волнообразность, индивидуализация, углубленная специализация, 
непрерывность тренировочного процесса, единство общей и специальной 
подготовки); 


• повышение уровня спортивного мастерства; 
• приобретение теоретико-методических знаний и практического опыта, 


необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности 
студента; 


• подготовку студента-спортсмена к спортивным соревнованиям и 
соревновательной деятельности. Численность учебных групп спортивного 
отделения определяется спецификой вида спорта, спортивной квалификацией 
занимающихся и реальными условиями вуза для проведения учебно-
тренировочного процесса. Студенты групп спортивного совершенствования, 
имеющие высокую спортивную квалификацию, по представлению кафедры и 
согласованию с учебным отделом, деканатом, спортивным клубом приказом 
ректора могут быть переведены на индивидуальный график обучения с 
выполнением программных и зачетных требований в установленные сроки. 


Студенты спортивного учебного отделения должны  
знать: 
• сущность категорий «спорт высших достижений», «рекреативный спорт», 


«профессионально-прикладный спорт», «адаптивный спорт», «спортивное 
соревнование», «спортивное совершенство», «студенческий спорт», «массовый 
спорт»; 


• правила избранного вида спорта; 
• достижения белорусских спортсменов в данном виде спорта на 


международной арене; 
• принципы FairPlay и олимпизма, спортивной этики; 
• основы методики самостоятельных занятий и организации учебно-


тренировочного процесса по виду спорта; 
• основы организации соревнований и их судейства; 
уметь: 
• владеть техникой и тактикой избранного вида спорта; 
• организовывать учебно-тренировочные занятия по виду со студентами 


или сотрудниками по месту практики или работы; 
• осуществлять помощь в организации соревнования и судействе; 
• строго выполнять правила соревнований и спортивной этики, 


принципов FairPlay; 
• соблюдать соревновательные ритуалы, достойно вести себя во время 


соревнований, учебно-тренировочных занятий; 
• владеть навыками здоровьесбережения; 
• достойно отстаивать честь вуза на соревнованиях различного уровня. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 


Содержание учебного материала включает следующие разделы: 
• теоретический; 
• методико-практический. 


Теоретический курс по дисциплине «Физическая культура» 1 
Название темы Содержание Количество 


часов 
1. Физическая культура как 
учебная дисциплина в системе 
образования Республики 
Беларусь. 


Введение в содержание курса. Закон 
Республики Беларусь «О физической 
культуре». Организация учебного 
процесса по физическому воспитанию 
студентов. Программа курса. Цель, 
задачи и формы организации занятий. 
Учебный процесс в основном, 
подготовительном, специальном и 
спортивном отделениях. Зачетные 
требования и обязанности студентов.  


2 


2. Здоровый образ жизни - 
основа профессионального 
долголетия. 


Здоровье: основные понятия, 
сущность, содержание, критерии. 
Факторы здоровья. Здоровье в 
иерархии ценностей и потребностей 
человека. Составляющие здорового 
образа жизни. Здоровый стиль жизни. 
Обеспечение здоровья и самооценка 
своего состояния. Рациональное 
питание. Личная гигиена. 


2 


3. Естественнонаучные основы 
физического воспитания и 
контроль физического 
состояния организма.  


Понятие о социально-биологических 
основах физической культуры. 
Принцип целостности организма и его 
взаимосвязь с окружающей средой. 
Системы организма: сердечно-
сосудистая, дыхательная, костно-
мышечная, нервная, пищеварительная 
и др. Двигательный режим. 
Физиологическая характеристика 
утомления и восстановления 
организма. Классификация физических 
упражнений. Состояние и показатели 
тренированности. 


4 


4. Основы методики 
самостоятельных занятий. 


Задачи, формы самостоятельных 
занятий, методика их применения. 
Оптимальная интенсивность нагрузки 
по ЧСС. Содержание самостоятельных 


2 


 
1Является обязательным для всех учебных отделений 
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занятий физическими упражнениями. 
Современные оздоровительные 
системы. Составление индивидуальных 
комплексов упражнений. Особенности 
занятий женщин. 


5. Физическая культура и спорт 
как общественное явление. 
Международное 
Олимпийское движение 


Общие положения. Сущность и 
содержание физической культуры. 
Общекультурные и специфические 
функции физической культуры. 
Структурная характеристика: виды и 
разновидности. Спорт. Спорт  и спорт 
высших достижений. Олимпизм и 
олимпийское движение. Беларусь на 
Олимпийских играх. 


2 


6. Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка (далее – ППФП). 


Цель и задачи ППФП студентов. 
Структурные компоненты ППФП: виды 
труда, условия и характер труда, 
режим труда и отдыха. Методика 
подбора средств ППФП студентов. 
Организация и формы ППФП студентов. 
Профессиональные знания и 
практические навыки по физической 
культуре. 


2 


7. Гармоничное 
формирование организма 
человека посредством 
развития физических качеств  


Типы телосложения. Пропорции тела. 
Совершенствование фигуры 
посредством физических нагрузок. 
Бодибилдинг. Основы спортивного 
питания. Допинг и его негативные 
последствия. 


2 


Практические занятия по дисциплине «Физическая культура» 
Урочные занятия состоят из методико-практического и учебно-трениро-


вочного разделов занятий. В начале занятий, с целью конкретизации 
содержания материала, сообщения задач, специфических особенностей 
выполнения упражнений, а также для усвоения правил безопасного выполнения 
упражнений, проводятся беседы в течение 5–15 мин. 


Методический раздел практических занятий направлен на: освоение 
методики подбора физических упражнений и видов спорта; составление 
комплексов общеразвивающих и специальных упражнений; умение 
осуществлять контроль и самоконтроль в процессе занятий, страховку и 
самостраховку; освоение навыков судейства соревнований.  


Учебно-тренировочные занятия направлены на: повышение уровня 
физической подготовленности и развитие физических качеств; освоение техники 
видов спорта; подготовку студентов к участию в массовых спортивных 
соревнованиях; освоение и совершенствование навыков профессионально-
прикладной подготовки в соответствии с требованиями специальности.  


Неурочные занятия обеспечивают поддержание студентами высокого 
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уровня физической работоспособности и способствуют выполнению 
требований программы. Руководство, контроль и консультирование всех форм 
занятий осуществляется профессорско-преподавательским составом кафедр 
физического воспитания и спорта. 


 
Формы Содержание 


Академические (аудиторные) 
занятия в сетке учебного 
расписания. 


Теоретические занятия (лекции, методические уроки, 
консультации), практические (учебные занятия, 
зачетные соревнования, контрольное тестирование и 
соревнования по избранному виду спорта). 


Внутривузовские спортивно-
массовые, физкультурно-
оздоровительные мероприятия и 
спортивные соревнования по 
календарю спортивного клуба. 


Туристские походы, спортивные праздники, вечера, 
«Дни здоровья», показательные выступления, 
внутривузовские спартакиады и мероприятия по 
календарному плану.  


Межвузовские спортивно-
массовые, физкультурно-
оздоровительные мероприятия.  


Универсиада, чемпионаты города и Республики 
Беларусь, соревнования по видам спорта. 


Самостоятельные занятия для 
студентов с низким уровнем 
физического состояния и студентов 
специальных медицинских групп. 


Оздоровительные (групповые, индивидуальные) 
занятия при методическом руководстве 
преподавателя кафедры физического воспитания и 
спорта. 


Общая и специальная физическая подготовка 


При планировании материала практического раздела допускается 
широкий выбор средств общей и специальной физической подготовки, 
оздоровительных упражнений и их комплексов. Формы проведения 
практических занятий могут быть различными по организации и 
методическому обеспечению, по совокупности средств и методов, по месту 
проведения и способам учета проделанной студентами работы. Рекомендуется 
использовать следующие средства для развития физических качеств. 


Быстрота. Общеразвивающие и специальные упражнения спринтера, 
стартовые рывки, ускорения, набегания. 


Выполнение различных упражнений на скорость (элементы гимнастики, 
подвижных и спортивных игр). 


Выносливость. Средства, развивающие общую и специальную 
выносливость из различных видов спорта.  


Гибкость. Общеразвивающие упражнения статического и динамического 
характера, выполняемые с максимальной амплитудой. 


Ловкость. Гимнастические и акробатические упражнения с предметами и 
без них, характеризующиеся пространственной точностью и быстротой реакции 
и решением двигательных задач в минимальном временном интервале. 
Подвижные и спортивные игры. Комплексные эстафеты (с элементами 
прыжков, бега, метаний, кувырков и т.д.), имитационные и отвлекающие 
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действия. Упражнения, развивающие статическое и динамическое равновесие 
Сила. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. 


Упражнения на тренажерах, гимнастических и вспомогательных снарядах. 
Упражнения с преодолением собственного веса и внешнего сопротивления.  


Средства специальной физической подготовки 


Гимнастика. Упражнения для общего физического развития и 
формирования новых двигательных навыков, подготовки к более сложным 
двигательным действиям. 


Общеразвивающие  упражнения. Бег и ходьба, прыжки,приседания, 
наклоны, перекаты, кувырки, элементарные упражнения в равновесии,висах, 
упорах, в положении лежа, на гимнастических снарядах, направленные на 
развитие силы,гибкости, расслабление и так далее. Упражнения различной 
сложности, ритмической (в т.ч. танцевальной) структуры, длительности и 
интенсивности. 


Аэробика, танцевальная гимнастика, шейпинг. Самостоятельное 
освоение сложных двигательных комплексов под музыкальное сопровождение. 
Выполнение зачетных и соревновательных программ.  


Атлетическая гимнастика. Упражнения с использованием отягощений 
для устранения различных дефектов телосложения, укрепления мышц, 
увеличения мышечной массы и повышения работоспособности. 


Методической основой атлетической гимнастики являются многократные 
повторения упражнений с малым и средним весом.  


В занятиях используют общеразвивающие упражнения с 
гантелями,гирями и другими отягощениями,эспандером, металлической 
палкой, собственным весом, на спортивных тренажерах и снарядах, со штангой. 
Особое внимание уделяется упражнениям для развития силы рук и верхнего 
плечевого пояса, спины и живота. Выполнение зачетных нормативов. 


Спортивные игры. Теоретические сведения: история развития, 
правила соревнований и основы судейства соревнований. Показания и 
противопоказания к занятиям спортивными играми. Контроль и самоконтроль 
при занятиях, профилактика травматизма. 


Общеразвивающие и специальные упражнения игровика. Освоение и 
совершенствование элементов техники. Основные тактические приемы игры. 
Имитационные и отвлекающие действия, финты. Товарищеские, контрольные 
двусторонние игры. Участие в соревнованиях. 


Баскетбол, стритбол. Стойка, повороты, вышагивание, передвижение. 
Ведение, ловля и передачи мяча (одной или двумя руками, с отскоком от пола). 
Броски (одной или двумя руками, в прыжке). Выбивание, перехват и 
блокировка мяча. Обучение тактическим действиям. Командная игра. 


Волейбол, пляжный волейбол, парковый волейбол. Стойка и 
передвижения. Подачи мяча: боковая, нижняя, верхняя прямая, через сетку, в 
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зоны. Действия с мячом: прием мяча (сверху, снизу, на месте и с 
передвижением вперед, назад, влево и вправо), передача мяча (сверху 
двумя/одной руками) на месте и с передвижением. Командная игра. 


Футбол, футзал, мини-футбол, пляжный футбол. Ведение мяча. 
Передача мяча ногой (левой/правой ногой) на месте и с передвижением 
(вперед, назад, влево, вправо). Прием мяча  (подошвой, внутренней и внешней 
стороной стопы, бедром, подъемом, носком, грудью и головой). Отбор мяча. 
Удары мяча ногой (правой/левой) с последующим попаданием в ворота. 
Перемещения игрока (с мячом и без мяча). Приемы игры вратаря. Командная 
игра. 


Гандбол. Передвижения (в ходьбе и беге) и остановки (двойным шагом, 
прыжком). Повороты, прыжки (толчком двумя/одной ногой). Обучение 
падениям. Ловля и передача мяча. Перехваты мяча. Броски мяча по воротам 
(согнутой рукой снизу, сверху, в прыжке, в падении). Приемы игры вратаря. 
Командная игра. 


Теннис, настольный теннис, бадминтон. Способы хватаракетки, 
стойка игрока, замах. Техника ударов ракеткой, передвижения игрока по 
площадке. Техника и тактика одиночных и парных встреч. 


Легкая атлетика. Теоретические сведения: история развития и правила 
соревнований. Контроль и самоконтроль легкоатлета. Разминка и 
профилактика травматизма.   


Бег и ходьба как естественные локомоции, укрепляющие здоровье, 
обеспечивающие профилактику заболеваний и увеличение функциональных 
возможностей организма, закаливание природно-климатическими факторами.  


Упражнения для освоения рациональной техники передвижений в 
зависимости от рельефа трассы. Нормирование нагрузок оздоровительной 
направленности. Соотношение бега и ходьбы. Границы пульсовых режимов. 
Метод равномерного непрерывного бега и непрерывный переменный бег. 
Освоение популярных программ оздоровительного бега и ходьбы 
(скандинавская ходьба и др.). 


Общеразвивающие и специальные упражнения спринтера и 
средневика-стайера. Техника бега (спринтерский, на средние и длинные 
дистанции). Стартовое ускорение, бег по дистанции, бег на вираже, 
финишное ускорение.Комплексы специальных беговых упражнений 
спринтера и средневика-стайера. Повторный, интервальный, переменный и 
дистанционный метод тренировки. Бег по пересеченной местности. Кроссовая 
подготовка. Эстафеты. Контрольные старты.  


Общеразвивающие и специальные упражнения метателя. Техника 
безопасности при занятиях метаниями. Упражнения для освоения техники 
метаний легкоатлетических снарядов (держание снаряда, исходное 
положение, предварительные движения, основной разбег, финальное усилие). 
Упражнения для развития общей и специальной силы метателя. Метания на 
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дальность. 
Общеразвивающие и специальные упражнения прыгуна. Техника 


прыжков (в длину с места, с разбега). Упражнения с элементами прыжков 
различными способами. Освоение индивидуализированных комплексов 
прыжковых упражнений. Многоскоки. Контрольные соревнования. 


Лыжный спорт.Теоретические сведения: история развития и правила 
соревнований. Экипировка лыжника, профилактика переохлаждений и 
обморожений.  


Выполнение строевых команд на лыжах, передвижение с лыжами и на 
лыжах различными способами. Техника различных шагов: ступающий шаг, 
скользящий шаг, техника классических лыжных ходов (одновременный 
бесшажный, попеременный  двухшажный ход), упражнения для ознакомления 
с техникой конькового способа передвижения на лыжах. 


Преодоление подъемов и спусков, торможение и повороты на месте и в 
движении. Техника передвижения на лыжах по пересеченной местности. 
Прохождение дистанции в медленном и среднем темпах, на время. 


Плавание. Теоретические сведения: история развития и правила 
соревнований. Техника безопасности при занятиях в бассейне и на открытых 
водоемах. Основы закаливания водой. 


Общеразвивающие и специальные упражнения пловца. Упражнения по 
освоению с водной средой. Имитационные упражнения. Упражнения для 
обучения технике спортивных способов плавания (брасс, кроль на груди и на 
спине) по элементам и в координации. Обучение стартам и поворотам. 
Освоение тренировочных программ (оздоровительная, спортивная) в 
избранном стиле плавания. Контрольные соревнования. 


Прикладное плавание. Ныряние. Прыжки в воду с бортика, трамплина, 
вышки. Поведение на воде в открытых водоемах и экстремальных ситуациях.  


При организации занятий рекомендуется формировать учебные группы 
по уровню владения навыком плавания. 


Современные оздоровительные системы 


Для повышения функциональных возможностей организма и 
совершенствования двигательных способностей могут быть использованы 
современные оздоровительные системы и средства. 


Фитнесс. Общий фитнесс, физический и спортивно-ориентированный. 
Средства фитнесса: виды аэробной направленности (ходьба, бег трусцой, 
плавание, езда на велосипеде, подвижные игры); гимнастические упражнения 
(наклоны, повороты туловища, вращения, упоры, седы, махи); упражнения 
циклического характера (на тредбане, велотренажере и других устройствах); 
силовые упражнения (с отягощением, со снарядами, с эластичными 
предметами, с сопротивлением партнера); упражнения на растягивание; 
упражнения релаксации и рекреации. 
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Аэробика. Система упражнений из циклических видов спорта, связанных с 
проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и т.п.) и направленная на 
повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. 


Калланетика. Программа из 30 упражнений для женщин, выполняемых в 
основном в изометрическом режиме и вызывающих активность глубоко 
расположенных мышечных групп.  


Ритмическая гимнастика. Разновидность гимнастики, основным 
содержанием которой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки и 
танцевальные элементы, используемые под эмоционально-ритмическую 
музыку. Ритмическую гимнастику целесообразно включать во все формы 
оздоровительной физической культуры. В ритмической гимнастике используют 
общеразвивающие упражнения: на осанку; на равновесие; с гимнастическими 
палками; с резиновыми и набивными мячами; в исходных положениях: сидя, 
лежа на спине, на боку, на животе, сидя на пятках. 


Шейпинг. Научно обоснованная система оздоровительной физической 
культуры, направленная на коррекцию фигуры и улучшения функционального 
состояния организма. Его суть в сочетании аэробики с атлетической 
гимнастикой.  


Дыхательная гимнастика. Система специальных упражнений для 
регулирования процессов дыхания, улучшения вентиляции легких. Система 
дыхания по А. Стрельниковой, К. Бутейко, К. Динейки и др. 


Хатха-йога. Комплексы дыхательных, динамических, статических, 
статико-динамических и релаксационных упражнений хатха-йоги. 


Профессионально-прикладная физическая подготовка 


Практико-ориентированное образование в высших учебных заведениях 
определяет цель профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП) 
– психофизическая готовность и физическая пригодность к успешной 
профессиональной деятельности. 


Задачи ППФП определяются особенностями будущей профессии и 
сводятся к следующему: 


• формированию специальных знаний, освоению прикладных умений и 
навыков;  


• воспитанию и совершенствованию профессионально-личностных 
качеств средствами физической культуры; 


• воспитанию специальных прикладных психофизических качеств для 
успешной реализации учебно-тренировочных и физкультурно-
оздоровительных программ в жизнедеятельности. 


Средства ППФП можно группировать в следующем порядке: 
• прикладные физические упражнения и отдельные элементы 


различных видов спорта; 
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• прикладные (приоритетные для специальной физической 
подготовленности) виды спорта (целостное использование; 


• вспомогательные виды спорта, дополняющие учебный процесс по 
разделу ППФП; 


• гигиенические факторы.  


ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 


Рекомендуемые методы (технологии) обучения 


Среди эффективных педагогических методик и технологий, 
способствующих вовлечению студентов в поиск и управление знаниями, 
приобретению опыта самостоятельного решения разнообразных задач, следует 
выделить: 


• технологии проблемно-модульного обучения; 
• технологии учебно-исследовательской деятельности; 
• проектные технологии; 
• коммуникативные технологии (дискуссия, пресс-конференция, 


мозговой штурм, учебные дебаты и другие активные формы и методы); 
• метод кейсов (анализ ситуации); 
• игровые технологии, в рамках которых студенты участвуют в деловых, 


ролевых, имитационных играх и др. 
Для управления учебным процессом и организации контрольно-


оценочной деятельности педагогам рекомендуется использовать рейтинговые, 
кредитно-модульные системы оценки учебной и исследовательской 
деятельности студентов, вариативные модели управляемой самостоятельной 
работы, учебно-методические комплексы. 


Целесообразно внедрять в практику проведения практических занятий 
методики активного обучения, дискуссионные формы, в целях формирования 
современных социально-личностных и социально-профессиональных 
компетенций выпускника вуза. 


Методические рекомендации по организации и выполнению 
самостоятельной работы 


Самостоятельная работа студентов – разнообразные виды 
индивидуальной и коллективной учебной деятельности студентов на учебных и 
внеучебных занятиях (дома, в общежитии, на спортплощадках и т.д.) по 
выполнению различных заданий под непосредственным или опосредованным 
методическим руководством преподавателя. В практике вузов самостоятельная 
работа студентов осуществляется в следующих формах, отличающихся 
степенью самостоятельности ее выполнения, управления со стороны 
преподавателя: 


• управляемая самостоятельная работа студентов как самостоятельное, 
опосредованное управлением со стороны преподавателя выполнение 
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студентом задания с включением учебно-тренировочного или 
общеразвивающего физического упражнения (комплекса упражнений): занятия 
в спортивных секциях, туристических клубах, а также оздоровительных, 
атлетических и других группах общей физической и специальной подготовки на 
платной основе; 


• собственно самостоятельная работа студентов, организуемая самим 
студентом в рациональное с его точки зрения время, мотивируемая 
индивидуальными спортивными потребностями и контролируемая им самим: 
физические упражнения в режиме дня (зарядка, атлетические занятия, 
оздоровительные плавание, ходьба, бег, ходьба на лыжах, катание на коньках 
и др.). 


Самостоятельная работа студентов организуется кафедрами, 
преподавателями вузов в соответствии с Положением о самостоятельной работе 
студентов (курсантов, слушателей) (утверждено Приказом Министра 
образования Республики Беларусь от 26 мая 2013 г. № 405). 


Методические рекомендации по организации и проведению диагностики 
компетенций студентов 


1. Требования к осуществлению диагностики:  
• определение объекта диагностики;  
• выявление факта учебных достижений студента с помощью 


критериально-ориентированных тестов и других средств диагностики;  
• измерение степени соответствия учебных достижений студента 


требованиям  стандарта; 
• оценивание результатов выявления и измерения соответствия учебных 


достижений студента требованиям стандарта (с помощью шкалы оценок). 
2. Шкалы оценок. Оценка учебных достижений студентов, выполняемая 


поэтапно по учебным отделениям, осуществляется кафедрой в соответствии с 
избранной шкалой оценок. 


3. Критерии оценок. Общая оценка успеваемости по физическому 
воспитанию студентов на уровне программных требований в своей структуре 
содержит организационный, общеобразовательный, методический и 
практический критерии, т.е. все те, которые составляют сущность учебной 
программы, ее цели и задачи. 


Зачетные требования и нормативы разрабатываются с учетом учебного 
отделения, курса обучения и факультета (специальности). 


Критерии успеваемости: 
• организационный – это посещаемость занятий, участие студента в 


различных спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятиях, 
практическое содействие в организации и проведении соревнований и т.д.; 


• общеобразовательный – усвоение студентом физкультурных знаний; 
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• методический – оценка методики занятий, индивидуальное освоение 
студентом и использование в процессе физического воспитания средств и 
методов физической культуры и спорта; 


• практический – оценка практической деятельности: выполнение 
контрольных нормативов физической подготовленности, внедрение в режим 
дня студента и его жизненную практику эффективных средств физической 
культуры, а также использование видов и методов контроля за своим 
психофизическим состоянием. 


Основополагающим фактором практического критерия успеваемости 
является положительная динамика показателей контрольного тестирования. 
При оценке  физической подготовленности рекомендуется руководствоваться 
контрольными упражнениями Государственного физкультурно-
оздоровительного комплекса Республики Беларусь (Приложение 2).  


4. Диагностический инструментарий. Для диагностики 
сформированности компетенций используются следующие основные средства: 
критериально-ориентированные тесты оценки теоретико-методического 
уровня подготовки, контрольные тесты физической подготовленности и 
физического развития, итоговые результаты спортивной деятельности и другие 
средства диагностики.  


Условиями допуска студента к выполнению зачетных нормативов 
являются: 


• выполнение требований теоретического раздела программы по 
семестрам и курсам обучения; 


• регулярность посещения учебных занятий, обеспечивающая 
необходимый уровень физического и функционального состояния организма; 


• прохождение тестирования физической подготовленности и уровня 
физического здоровья с целью разработки и внедрения в учебный процесс 
адекватных состоянию организма физкультурно-оздоровительных программ; 


• сформированные умения и навыки в профессионально-прикладной 
физической подготовке. 


Для объективной оценки учебной деятельности студента зачетные 
требования могут быть дифференцированы следующим образом: 


• диагностика по теоретическому разделу проводится в виде 
собеседования по темам учебной программы с выставлением оценки; 


• диагностика в рамкахметодического раздела предполагает 
выполнение студентами практических заданий по организации, проведению и 
контролю учебных и самостоятельных занятий физическими упражнениями; 


• диагностика попрактическому разделу проводится в виде тестирования 
физической подготовленности по развитию физических качеств и овладению 
двигательными способностями. К контрольному тестированию физической 
подготовленности могут быть допущены студенты, прошедшие 
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соответствующую физическую подготовку.  
Сроки и порядок выполнения зачетных требований, контрольных 


упражнений и нормативов определяются учебным отделом (управлением) 
высшего учебного заведения совместно с кафедрой физического воспитания и 
спорта на весь учебный год и утверждается ректором (проректором). Итоговой 
формой контроля является зачет в конце каждого семестра, где дисциплина 
«Физическая культура» включена в цикл «Дополнительные виды обучения». 


Студенты, освобожденные от занятий на длительный срок (более 1 месяца), 
а также студенты, занимающиеся в группах лечебной физической культуры при 
лечебно-профилактических учреждениях, сдают зачет на кафедре физической 
культуры на основании следующих нормативных требований теории и 
практики физического воспитания: 


• оценки уровня теоретических знаний с включением контрольных 
вопросов по обязательным лекциям по предмету «Физическая культура»; 


• оценки самостоятельного освоения дополнительной тематики по 
физической культуре с учетом состояния здоровья студента, показаний и 
противопоказаний к применению физических упражнений; 


• написания рефератов по разработанной для каждого студента теме, 
отражающей оздоровительно-профилактическую направленность физического 
воспитания; 


• умения проводить функциональные пробы, оценивать физическое 
развитие студента и осуществлять самоконтроль; 


• включения студентов в научно-исследовательскую работу кафедры 
физического воспитания и спорта по проблемам оздоровительной и 
адаптивной физической культуры. 


Зачетные требования и контрольные нормативы разрабатываются 
методической комиссией кафедры, утверждаются заведующим кафедрой и 
доводятся до сведения студентов на каждом курсе, факультете. Студенты, 
относящиеся к категории «Спортсмены высокой квалификации», решением 
кафедры могут быть освобождены от практического раздела зачетных 
требований по дисциплине «Физическая культура».   


Рекомендуемая литература 


Для преподавателей: 
основная: 
1. Бессмертная, Е.А. Здоровьесберегающие технологии. Оздоровительная 


аэробика: учеб.-метод. пособие / Е.А.Бессмертная, Е.В. Аксютич, А.Р. Рафикова, 
И.И. Лосева. – Минск, 2015. – 79 с. 


2. Григорович, Е.С. Физическая культура: учебное пособие 
/Е.С.Григорович [и др.]; под общей редакцией Е.С. Григоровича, В.А. 
Переверзева. – Минск, 2011. – 352 с. 


3. Желобкович, М.П. Дифференцированный и индивидуальный подходы 
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к построению и организации физического воспитания студенческой молодежи: 
учеб. пособие / М.П. Желобкович, Т.А. Глазько, Р.И. Купчинов. – Минск, 1997. – 
112 с. 


4. Коледа, В.А. Основы физической культуры : yчеб. пoсoбиe / В.А. 
Коледа, В.Н. Дворак. – Mинск, 2016. – 191 с.: ил.  


5. Максименко, А.М. Теория и методика физической культуры: учебник / 
А.М. Максименко. – М., 2005. – 544 с. 


6. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы 
теории и методики физического воспитания; теоретико-методические аспекты 
спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры): учебник для 
ин-тов физ. культуры / Л.П. Матвеев. – М., 1991. – 543 с. 


7. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры: учебник для 
высших специальных физкультурных учебных заведений / Л.П. Матвеев. − СПб., 
2004. − 160 с.  


8. Новикова, Л.В. Здоровьесберегающие технологии. Пилатес: методика 
физических упражнений: учеб.-метод. пособие / Л.В. Новикова,  
Е.А. Бессмертная, А.Р. Рафикова,  И.И. Лосева. – Минск, 2012. – 72 с. 


9. Теория и методика физической культуры: учебник / под ред. Ю.Ф. 
Курамшина. – М., 2003. – 464 с. 


10. Физическая культура студента: учебник / под ред. В.И. Ильинича. – 
М., 2009. – 448 с. 


11. Физическая культура: учеб. пособие / В.А. Коледа и др.; под общ. 
ред. В.А. Коледы. – Минск, 2005. – 211 с.: ил. 


12. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: 
учеб. пособие для студентов высш. учеб. заведений / Ж.К. Холодов, В.С. 
Кузнецов. – 2-е изд., испр. и доп. – М., 2002. – 480 с. 


дополнительная: 
1. Апанасенко, Г.Л. Медицинская валеология / Г.Л. Апанасенко, Л.А. 


Попова. – Киев, 1998. – 248 с. 
2. Дащинский, А.К. Методы оценки уровня здоровья и эффективности 


физкультурно-оздоровительных занятий лиц зрелого возраста: метод. пособие 
/ А.К. Дащинский. – Минск, 1999. – 64 с. 


3. Дубровский, В.И. Спортивная медицина: учебник для студентов вузов / 
В.И. Дубровский. – М., 1998. – 480 с. 


4. Жамойдин,  Д.В. Физическое воспитание студентов специального 
учебного отделения средствами хатха-йоги: метод. рекомендации / Д.В. 
Жамойдин, И.И. Лосева. – Минск, 2008. – 175 с. 


5. Лечебная физическая культура: учебник для институтов физической 
культуры / под. ред. профессора С.Н. Попова. – М., 1998. – 343 с. 


6. Пирогова, Е.А. Совершенствование физического состояния человека / 
Е.А. Пирогова. – Киев, 1989. – 168 с. 


7. Теория и методика физической культуры: словарь-справочник / сост. 
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А.Л. Смотрицкий. – 2-е изд., перераб. и доп. – Минск, 2006. – 178 с.  
8. Фурманов, А.Г. Оздоровительная физическая культура / А.Г. Фурманов, 


М.Б. Юспа. – Мн., 2003. – 528 с. 
9. Фурманов, А.Г. Физическая рекреация: учеб. пособие / А.Г. Фурманов. – 


Минск, 2009. – 495 с. 
Для студентов: 
основная: 


1. Бессмертная, Е.А. Здоровьесберегающие технологии. 
Оздоровительная аэробика: учеб.-метод. пособие / Е.А.Бессмертная, Е.В. 
Аксютич, А.Р. Рафикова, И.И. Лосева. – Минск, 2015. – 79 с. 


2. Жамойдин, Д.В. Физическое воспитание студентов специального 
учебного отделения средствами хатха-йоги: метод. Рекомендации / Д.В. 
Жамойдин, И.И. Лосева. – Минск, 2008. – 175 с. 


3. Кулинкович, Е.К. Здоровый образ жизни как веление времени: 
методическое пособие / Е.К. Кулинкович. – Минск, 1998. – 30 с. 


4. Купчинов, Р.И. Формирование здорового образа жизни студенческой 
молодежью: учеб. пособие / Р.И. Купчинов. – Минск, 2004. – 210 с. 


5. Лосева, И.И. Основы знаний для самостоятельных занятий физической 
культурой студентов с отклонениями в состоянии здоровья: учебно-
методическое пособие / В.Ф. Свитин, Г.И. Дулькина, Н.А. Кондакова. / под общ. 
ред. И.И. Лосевой. – Минск, 2005. – 79 с. 


6. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры: учебник для 
высших специальных физкультурных учебных заведений / Л.П. Матвеев. − СПб., 
М.: , 2004. − 160 с.  


7. Новикова, Л.В. Здоровьесберегающие технологии. Пилатес: методика 
физических упражнений: учеб.-мотод. пособие/ Л.В. Новикова, Е.А. 
Бессмертная, А.Р. Рафикова, И.И. Лосева. – Минск, 2012. – 72 с. 


8. Разницын, А.В. Врачебный контроль за физическим воспитанием и 
состоянием здоровья студентов / А.В. Разницын. – Гродно, 2002. – 72 с. 


9. Физическая культура студента: учебник / под ред. В.И. Ильинича. – М., 
2009. – 448 с. 


10. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: 
учеб. пособие для студентов высш. учеб. заведений / Ж.К. Холодов, В.С. 
Кузнецов. – 2-е изд., испр. и доп. – М., 2002. – 480 с. 


дополнительная: 
1. Дащинский, А.К. Методы оценки уровня здоровья и эффективности 


физкультурно-оздоровительных занятий лиц зрелого возраста: метод. пособие 
/ А.К. Дащинский. – Минск, 1999. – 64 с. 


2. Дубровский, В.И. Спортивная медицина: учебник для студентов вузов 
/ В.И. Дубровский. – М., 1998. – 480 с. 


3. Фурманов, А.Г. Оздоровительная физическая культура / А.Г. 
Фурманов, М.Б. Юспа. – Мн., 2003. – 528 с. 
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Словарь 


Внеурочные формы физической культуры – занятия физическими 
упражнениями и спортивные мероприятия, организуемые в дополнение к 
урочным формам преимущественно в свободное от учебы время. 


Здоровый образ жизни – отношение человека к собственной 
жизнедеятельности, обеспечивающее использование всех форм и факторов, 
способствующих сохранению и укреплению здоровья.  


Компетенция – знания, умения и опыт, необходимые для решения 
теоретических и практических задач. 


Компетентность выпускника вуза – выраженная способность 
применять знания и умения. 


Массовый спорт (спорт для всех) – соревновательная форма физической 
культуры, преимущественно ориентированная на повышение эмоциональности 
занятий физическими упражнениями. Применительно к вузу – спартакиада 
факультетов, массовые кроссы, турниры и т.д. 


Основное учебное отделение – состав студентов, не имеющих 
ограничений по состоянию здоровья (основная медицинская группа). 


Подготовительное учебное отделение – состав студентов, не имеющих 
ограничений по состоянию здоровья, но имеющих низкий уровень физической 
подготовленности или физического развития. 


Профессионально-прикладная физическая культура – социальный опыт 
использования потенциала физической культуры в целях повышения 
эффективности профессиональной деятельности. Реализуется в формах 
профессионально-прикладной физической подготовки (обеспечение должного 
уровня личной физической и функциональной готовности к конкретному виду 
профессионально-трудовой деятельности) и профессиональной физической 
культуры специалиста (обеспечение должного уровня готовности специалиста – 
врача, педагога и т.д.), которая позволяет использовать потенциал физической 
культуры в своей  профессиональной деятельности − профессиональной 
компетенции. 


Специальное учебное отделение – состав студентов, имеющих 
отклонения в состоянии здоровья и ограничения по физическим нагрузкам 
(специальная медицинская группа). 


Спорт – социально-культурная деятельность, осуществляемая в форме 
соревнований и подготовки к участию в соревнованиях.  


Студенческий спорт – часть физической культуры и спорта, 
направленная на физическое воспитание обучающихся в учреждениях 
профессионально-технического, среднего специального и высшего 
образования, в том числе спортсменов, их подготовку к участию и участие в 
физкультурно-оздоровительных, спортивно-массовых, спортивных 
мероприятиях; 
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Спорт высших достижений – система подготовки и участия в 
соревнованиях, ориентированная на достижение высших результатов 
(рекордов) и победы на международной спортивной арене, применительно 
для студенческого спорта – Всемирная Универсиада, Чемпионаты мира среди 
студентов и т.д. 


Спортивное учебное отделение – состав студентов, имеющих высокую 
физическую и технико-тактическую подготовку в избранном виде спорта. 


Урочные формы физической культуры – учебно-тренировочные, 
лекционные, методические занятия, предусмотренные учебной программой и 
рабочими планами по предмету физическая культура. 


Физическая культура – составная часть общей культуры, сфера 
социально-культурной деятельности, представляющая собой совокупность 
духовных и материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом 
в целях физического развития человека, совершенствования его двигательной 
активности, направленная на укрепление его здоровья и способствующая 
гармоничному развитию личности.  


Физическая культура – учебная дисциплина, предметом изучения 
которой является система знаний, умений и навыков физкультурно-
оздоровительной деятельности в интересах укрепления физических и духовных 
сил личности; достижения ею жизненных  и профессиональных целей.  


Физическая подготовка – процесс использования средств, методов, 
форм и условий занятий физическими упражнениями, позволяющий 
направленно воздействовать на физическое развитие человека; 


Физическое воспитание – комплексный процесс, направленный на 
физическое развитие человека, приобретение им умений, навыков и знаний в 
сфере физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 
развитого и физически здорового человека, включающий физическую 
подготовку; 


физкультурно-оздоровительная работа – подготовка и проведение 
физкультурно-оздоровительных мероприятий; 


физкультурно-оздоровительное мероприятие – мероприятие 
оздоровительного характера, направленное на укрепление здоровья 
в процессе физического воспитания; 


Физическая культура личности – это органическое единство физкультурно-
оздоровительных или спортивных занятий, необходимых для этого знаний, 
умений и навыков, физической и психической готовности к систематическим 
занятиям физическими упражнениями, направленными на 
самосовершенствование.  


Физическое воспитание – педагогически организованный процесс 
целенаправленного формирования физической культуры личности и 
оптимизации физического статуса.  
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Физическая культура оздоровительная – использование потенциала 
физической культуры в целях укрепления здоровья и физической 
дееспособности людей, находящихся в состоянии предболезни или имеющих 
факторы риска. 


Физическая культура адаптивная – использование потенциала 
физической культуры в целях восстановления или компенсации временно 
(ЛФК) или постоянно (инвалиды) утраченных физических или ослабленных 
функций и физических способностей. 


Физическая культура рекреативная – использование потенциала 
физической культуры в системе свободного времени в целях рациональной 
организации досуга. 


Технология (педагогическая) – это проект последовательно 
осуществляемой деятельности педагога и обучающихся, направленной на 
реализацию целей образования и обеспечение достижения прогнозируемых 
результатов.  


Реализация технологии включает последовательно разворачиваемую 
систему операций и действий педагога и обучающихся, соответствующих 
поставленным целям – результатам, а также диагностические процедуры, 
содержащие критерии, показатели и инструментарий измерения результатов 
деятельности. Технология является воспроизводимой в массовой 
педагогической практике с учетом индивидуального стиля педагога. 


Технологии образовательные − это такие технологии, которые 
обеспечивают вовлеченность студентов в поиск и управление знаниями, 
приобретение опыта самостоятельного решения разнообразных задач, 
способствуя более эффективному формированию у студентов компетенций.  
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Приложение 1  


Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 17–18 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 150  155 165 170 175 178 180 190 196 202  


Наклон вперед, см 4  7 9 11 13 15 17 19 22 25  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 2  4 5 7 9 10 12 15 20 22  


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 32  38 42 45 47 49 50 52 58 60  


Челночный бег 4 х 9 м, с 12,7  11,8 11,5 11,3 11,1 10,8 10,7 10,5 10,2 10,0  


Бег 30 м, с 6,3  6,1 5,8 5,6 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 4,8  


Бег 1500 м, мин., с 8.31,0 8.29,0 8.28,0 8.03,0 7.40,0 7.30,0 7.20,0 7.10,0 7.00,0 6.50,0  
Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.10,0 1.05,0 1.00,0 55,0 
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Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 17–18 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 190 205 210 220 225 230 235 240 250 260 


Наклон вперед,см -3 2 5 7 10 13 14 16 19 21 


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 20 22 24 26 30 34 38 42 48 52 


Подтягивание на высокой 
перекладине, раз 3 4 5 7 9 10 13 14 17 20 


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 30 33 36 39 42 45 48 50 55 60 


Челночный бег 4 х 9 м, с 11,8 10,6 10,3 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 8,9 8,6 


Бег 30 м, с 5,5 5,0 4,9 4,8 4,7 4,6 4,5 4,4 4,3 4,1 


Бег 3000 м, мин., с 17.01,0 16.02,0 15.29,0 14.45,0 14.05,0 13.05,0 12.04,0 12.01,0 11.33,0 11.05,0 


Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.00,0 55,0 52,0 46,0 
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Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 19–22 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 151 160 165 170 175 178 180 185 196 205 


Наклон вперед, см 3 7 11 12 14 16 19 20 24 28 


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 2 4 5 6 8 10 12 13 17 21 


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 23 30 34 37 40 42 45 47 51 56 


Челночный бег 4 х 9 м, с 13,2 12,6 12,1 11,9 11,6 11,2 11,0 10,8 10,6 10,0 


Бег 30 м, с 7,9 6,5 6,2 6,0 5,7 5,6 5,5 5,4 5,2 5,0 


Бег 1500 м, мин., с 8.30,0 8.20,0 8.10,0 8.00,0 7.35,0 7.25,0 7.20,0 7.10,0 7.00,0 6.30,0 


Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.10,0 1.05,0 1.00,0 55,0 53,0 50,0 
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Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 19–22 лет 


Тесты 


Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 190 205 218 222 230 233 240 245 255 265 


Наклон вперед, см 0 4 7 9 11 13 15 17 20 24 


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 20 24 27 30 35 40 44 47 55 70 


Подтягивание на высокой 
перекладине, раз 4 6 9 10 11 13 15 16 18 20 


Поднимание туловища из положения лежа 
на спине за 60 с, раз 32 35 39 41 44 46 48 51 55 60 


Челночный бег 4 х 9 м, с 11,8 10,6 10,2 10,0 9,8 9,5 9,4 9,1 8,8 8,5 


Бег 30 м, с 5,3 5,0 4,9 4,8 4,7 4,5 4,4 4,3 4,2 4,0 


Бег 3000 м, мин., с 15.0,0 14.30,0 14.00,0 13.30,0 13.00,0 12.30,0 12.00,0 11.50,0 11.30,0 11.00,0 


Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.00,0 55,0 52,0 46,0 43,0 40,0 


 





		Физическая культура : типовая учебная программа

		В НАЧАЛО
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1. Пояснительная записка 


Учебная программа по дисциплине «Физическая культура» для 
обучающихся «Международного государственного экологического института 
им. А.Д. Сахарова» Белорусского государственного университета составлена с 
учетом материально-технической базы, кадрового потенциала и 
направленности учебного заведения. В ней предусмотрено комплексное 
решение образовательных, воспитательных и гигиенических (оздоровительных) 
задач, а так же развития у студентов двигательных качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости). 


Целью учебной дисциплины «Физическая культура» является 
формирование социально-личностных компетенций обучающихся, 
обеспечивающих целевое использование соответствующих средств физической 
культуры и спорта для сохранения, укрепления здоровья и подготовки к 
профессиональной деятельности.  


Для реализации обозначенной выше цели предполагается решение 
следующих задач: 


• понимание и принятие обучающимся социальной роли и ценностей 
физической культуры в профессионально-личностном формировании будущего 
специалиста; 


• овладение знаниями научно-биологических, методических и 
практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 


• формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 
культуре, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 
видами спорта; 


• использование средств физической культуры и спорта для 
профилактики заболеваний, психического благополучия, развития и 
совершенствования качеств и свойств личности; 


• овладение опытом активной физкультурно - спортивной деятельности 
по освоению ценностей физической культуры. 


В результате изучения дисциплины «Физическая культура» обучающиеся 
должны: 
знать: 


• роль физической культуры в развитии человека и подготовке 
специалиста; 


• основы государственной политики Республики Беларусь в области 
физической культуры и спорта; 


• теоретико-методические основы физической культуры и здорового 
образа жизни; 


• основные достижения Республики Беларусь в области физической 
культуры и спорта. 


• гигиенические и организационные основы занятий физической 
культурой и спортом; 
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уметь: 
• использовать в жизни практические умения и навыки, обеспечивающие 


сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 
психофизических способностей и качеств; 


• использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для 
достижения жизненных и профессиональных целей; 


• применять правила безопасного проведения занятий физическими 
упражнениями и видами спорта. 


Общее количество часов и количество аудиторных часов, отводимое на 
изучение дисциплины для специальностей: 


1-33 01 05 Медицинская экология,  
1-43 01 06 Энергоэффективные технологии и энергетический 


менеджмент, 
1-33 01 07 Природоохранная деятельность (по направлениям), 
1-40 05 01 Информационные системы и технологии (по направлениям) – 


420 ч. 
Форма получения высшего образования – дневная. Форма текущей 


аттестации – зачет в 1–6 семестрах. 
Общее количество часов и количество аудиторных часов, отводимое на 


изучение дисциплины для специальностей:  
1-80 02 02 Медико-биологическое дело,  
1-31 04 05 Медицинская физика,  
1-100 01 01 Ядерная и радиационная безопасность – 560 ч. 
Форма получения высшего образования – дневная. Форма текущей 


аттестации – зачет в 1–8 семестрах. 
Для проведения практических занятий по физическому воспитанию все 


обучающиеся института на основе результатов медицинского осмотра 
подразделяются на 4 отделения: основное, подготовительное, специальное, 
спортивное. 


2. Содержание учебного материала 
Учебный материал дисциплины «Физическая культура» 


дифференцирован через систему теоретических, практических (урочных 
занятий – учебно-тренировочных и методико-практических, контрольных) 
занятий. 


Теоретические занятия, включающие тематические лекции, содержат:  
• философские, культуроведческие, психолого-педагогические, 


социально-биологические и социально-экономические знания основ 
физической культуры и спорта, необходимые для формирования здорового 
стиля жизни, учета индивидуальных особенностей организма при 
использовании физических упражнений; 


• основные теоретические и методические положения, определяющие 
содержание и формы реализации ППФП студентов, использование средств 
физической культуры в профилактике общих и профессиональных 
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заболеваний, травматизма, вредных привычек; 
• методические основы направленного использования средств 


физической культуры и спорта в разнообразных социумах – на производстве и 
активном отдыхе, в общественной деятельности и в быту. 


Практические занятия: 
• учебно-тренировочные занятия направлены на обеспечение 


необходимого недельного минимума двигательной активности в период 
обучения обучающегося, достижение и поддержание им оптимального уровня 
физической подготовленности, освоение техники видов спорта, подготовку 
обучающихся к участию в массовых спортивных соревнованиях, освоение и 
совершенствование навыков профессионально-прикладной подготовки в 
соответствии с требованиями специальности; 


• контрольные занятия обеспечивают (по средствам тестирования) 
итоговую информацию о степени освоения теоретических и методических 
знаний, о состоянии и динамике физического развития, общей и 
профессиональной прикладной подготовленности каждого обучающегося. 


Содержание учебного материала 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1 2 3 
1. Лекция «Физическая 


культура как учебная 
дисциплина в системе 
образования Республики 
Беларусь» 


Введение в содержание курса. Закон Республики 
Беларусь «О физической культуре». Организация 
учебного процесса по физическому воспитанию 
студентов. Программа курса. Цель, задачи и формы 
организации занятий. Учебный процесс в основном, 
подготовительном, специальном и спортивном 
отделениях. Зачетные требования и обязанности 
студентов. 


2. Легкая атлетика 1. Общая физическая подготовка. 
2. Ознакомление с основами легкоатлетических 


упражнений: бега, прыжков, метаний. 
3. Ознакомление с основами строевых и порядковых 


упражнений. 
4. Меры безопасности при занятиях физической 


культурой. 
3. Легкая атлетика 1. Общая физическая подготовка. 


2. Обучение технике высокого старта и бега по 
дистанции. 


3. Ознакомление с техникой прыжков в длину. 
4. Профилактика травматизма на занятиях по 


физической культуре (ТБ). 
4. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка.  


2. Развитие общей выносливости. 
3. Обучение технике прыжков в длину. 
4. Обучение технике низкого старта и стартового 


ускорения. 
5. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
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2. Развитие общей выносливости. 
3. Обучение технике прыжков в длину. 
4. Обучение технике низкого старта и бега по 


дистанции. 
6. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием быстроты. 
2. Обучение технике прыжков в длину. 
3. Обучение технике низкого старта и 


финиширования в беге на короткие дистанции. 
7. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием быстроты. 
2. Обучение технике прыжков в длину. 
3. Обучение технике низкого старта и 


финиширования в беге на к/ дистанции. 
8. Входящий контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов (подтягивание – 
муж; отжимание, челночный бег). 


9. Входящий контроль 
физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического 


развития: прием контрольных нормативов (прыжок в 
длину с места; поднимание туловища, наклон). 


10. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Развитие общей выносливости. 
3. Обучение технике высокого старта и бега по 


дистанции. 
11. Входящий контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического 


развития: прием контрольного норматива по бегу на 
дистанции 30 м. 


12. Входящий контроль 
физической 
подготовленности 


1.Разносторонняя физическая подготовка. 
2.Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольного норматива по бегу на дистанции: 
муж. – 3000 м.; жен. – 1500 м. 


13. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. История волейбола. 
3. Основные правила игры. 
4. Обучение стойкам, перемещениям, остановкам, 


исходным положениям, т.е. техническим приемам без 
мяча. 


5. Обучение передаче двумя руками сверху. 
14. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Изучение и совершенствование техники и тактики 
волейбола:  


– обучение стойкам, перемещениям, остановкам, 
исходным положениям без мяча; 
 – обучение верхней передаче мяча двумя руками. 


15. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 


волейбола: 
 – закрепление изученных технических приемов без 
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мяча;  
– верхней передачи мяча двумя руками. 


3. Развитие прыгучести. 
16. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Изучение и совершенствование техники и 
тактики волейбола: 


 – совершенствование технических приемов без 
мяча;  


– верхней передачи мяча двумя руками; 
– обучение передаче мяча двумя руками снизу. 


3. Развитие прыгучести. 
17. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Изучение и совершенствование техники и 
тактики волейбола: 


 – совершенствование технических приемов без 
мяча;  


– техники верхней передачи мяча двумя руками; 
– обучение нижней боковой передаче. 
3. Развитие прыгучести. 


18. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 


волейбола: 
– совершенствование техники верхней 


передачи;  
– обучение нижней боковой подаче. 
3. Развитие прыгучести. 


19. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 
волейбола: 
– совершенствование техники верхней и 


нижней передач мяча. 
3. Учебная игра по упрощенным правилам.  


20. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 
волейбола: 
– совершенствование техники верхней и 


нижней передач мяча; 
– разучивание нижней боковой подачи.  
3. Учебная игра по упрощенным правилам.  
4. Развитие прыгучести. 


21. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники и тактики волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча;  
– нижней боковой подачи. 
3. Учебная игра по упрощенным правилам.  
4. Развитие прыгучести. 


22. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники и тактики волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– нижней боковой подачи; 
3. Учебная игра по упрощенным правилам.  
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4. Прием зачетных требований по волейболу. 
23–25. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на тренажерах (гимн. стенке). 
3. Развитие силы. 


26–32. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) 


гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на тренажерах. 
3. Развитие силы 
4. Учебная игра по упрощенным правилам по 


волейболу.  
33–35. Прием контрольных 


нормативов 
1. Разносторонняя физическая подготовка.  
2. Прием контрольных нормативов: 
– прыжок в длину с места – жен, муж. 
– челночный бег 4*9м – жен, муж. 
– подтягивание на перекладине – муж. 
– отжимание от скамейки – жен. 
– поднимание туловища – жен, муж. 
– отжимание в упоре лёжа – муж. 
– наклон вперед – жен, муж. 


36. Лекция: «Здоровый образ 
жизни – основа 
профессионального 
долголетия 


Здоровье: основные понятия, сущность, содержание, 
критерии. Факторы здоровья. Здоровье в иерархии 
ценностей и потребностей человека. Составляющие 
здорового образа жизни. Здоровый стиль жизни. 
Обеспечение здоровья и самооценка своего 
состояния. Рациональное питание. Личная гигиена 


II семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: 
«Естественнонаучные 
основы физического 
воспитания и контроль 
физического состояния 
организма». 


Понятие о социально-биологических основах 
физической культуры. Принцип целостности 
организма и его взаимосвязь с окружающей средой. 
Системы организма: сердечно-сосудистая, 
дыхательная, костно-мышечная, нервная, 
пищеварительная и др. Двигательный режим. 
Физиологическая характеристика утомления и 
восстановления организма. Классификация 
физических упражнений. Состояние и показатели 
тренированности. 


2. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. История баскетбола, место занятий, оборудование 


и инвентарь, профилактика спортивного травматизма, 
правила игры. 


3. Изучение и совершенствование техники и тактики 
баскетбола: 


– основная стойка; 
– передача мяча двумя руками на месте и с выходом 
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навстречу мячу. 
4. Развитие скоростно-силовых качеств. 


3. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 


баскетбола: 
– передвижение в защитной стойке, вперед, 


приставными шагами, назад, вправо, влево; 
– остановка шагом; 
– ведение мяча правой и левой рукой по прямой 


шагом и бегом. 
3. Развитие скоростно-силовых качеств. 


4. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 


баскетбола: 
– передача мяча двумя руками от груди со сменой 


места после передачи; 
– бросок мяча в корзину двумя руками от груди с 


места с правой и левой стороны от корзины; 
3. Развитие скоростно-силовых качеств. 


5. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 
2. Закрепление техники и тактики баскетбола, 


изученных на предыдущих трех занятиях 
баскетболом. 


3. Развитие скоростно-силовых качеств. 
6. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 


2. Изучение и совершенствование техники и тактики 
баскетбола: 


– остановка прыжком; 
– остановка шагом и прыжком после бега; 
– ловля и передача мяча одной рукой от плеча на 


месте; 
– ведение мяча с изменением направления. 
3. Развитие скоростно-силовых качеств. 


7. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 


баскетбола: 
– ловля и передача мяча двумя руками от груди и 


одной от плеча после остановки; 
– ловля и передача мяча двумя руками от груди и 


одной от плеча после ведения; 
– броски одной рукой от плеча с места.  
– штрафной бросок 
3. Развитие скоростно-силовых качеств. 


8. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование техники и тактики 


баскетбола: 
– остановка шагом и прыжком после быстрого 


ведения мяча; 
– повороты на месте вперед и назад. 
3. Развитие скоростно-силовых качеств. 


9. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 
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2. Изучение и совершенствование техники и тактики 
баскетбола: 


– ведение мяча с изменением высоты отскока, 
скорости и направления; 


– передача мяча в парах и тройках, изученными 
способами; 


– броски мяча в корзину одной рукой после ловли с 
остановкой и в движении.  


3. Развитие скоростно-силовых качеств. 
10. Баскетбол 1. Общая и специальная физическая подготовка. 


2. Закрепление и совершенствование техники и 
тактики игры в нападении и защите. 


3. Выполнение зачетных требований по баскетболу.  
4. Двусторонняя игра. 


11. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на тренажерах (гимн. стенке). 
3. Развитие силы. 
4. Спортивные игры (баскетбол, волейбол). 


12. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на снарядах. 
3. Развитие силы. 
4. Спортивные игры (баскетбол, волейбол). 


13. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на тренажерах (гимн. стенке). 
3. Развитие силы.  
4. Спортивные игры (баскетбол, волейбол).  


14.  Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на тренажерах (гимн. стенке). 
3. Развитие силы.  
4. Спортивные игры (баскетбол, волейбол). 


15. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на тренажерах (гимн стенке). 
3. Развитие силы.  
4. Спортивные игры (баскетбол, волейбол). 


16–19. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Ритмическая (ж) и атлетическая (м) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, экспандеры); 
– на тренажерах (гимн стенке). 
3. Развитие силы. 
4. Спортивные игры (баскетбол, волейбол). 


20. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
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 2. Совершенствование техники л/атлетических 
видов: 


– высокого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Развитие выносливости. 
4. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


21. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники л/атлетических 


видов: 
– низкого старта и стартового ускорения; 
– прыжков в длину. 
3. Развитие общей выносливости. 


22. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники л/атлетических 


видов: 
– низкого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Развитие общей выносливости. 
4. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


23. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка.  
2. Совершенствование техники л/атлетических 


видов: 
– низкого старта и финиширования; 
– прыжков в длину. 


3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 
24. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Совершенствование   техники л/атлетических 
видов. 


3. Развитие скоростной выносливости. 
25. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Совершенствование техники л/атлетических 
видов. 


3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 
26. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Совершенствование техники л/атлетических 
видов: 


– высокого старта; 
– бега на средние дистанции. 
3. Развитие скоростной выносливости. 


27. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники л/атлетических 


видов: 
– высокого старта; 
– бега на средние дистанции. 
3. Развитие скоростной выносливости. 


28. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники л/атлетических 


видов: 
– бег по пересеченной местности. 
3. Развитие скоростной выносливости. 


29. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
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2. Совершенствование техники л/атлетических 
видов: 


– высокого старта; 
– бега на средние дистанции. 
3. Развитие скоростной выносливости. 


30. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники л/атлетических 


видов. 
3. Прием контрольного норматива по кроссу на 


дистанции: муж. – 3000 м.; жен, – 1500 м. 
31. Прием контрольных 


нормативов 
1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники л/атлетических 


видов. 
3. Прием контрольного норматива – бег 30м.  


32–34 Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка.  
2. Прием контрольных нормативов: 
– прыжок в длину с места – жен, муж.; 
– челночный бег 4*9м – жен, муж.; 
– подтягивание на перекладине – муж.; 
– отжимание от скамейки – жен.; 
– поднимание туловища – жен, муж.; 
– отжимание в упоре лёжа – муж.; 
– наклон вперед – жен, муж.  


III семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: 
«Естественнонаучные 
основы физического 
воспитания и контроль 
физического состояния 
организма» 


Понятие о социально-биологических основах 
физической культуры. Принцип целостности организма 
и его взаимосвязь с окружающей средой. Системы 
организма: сердечно-сосудистая, дыхательная, костно-
мышечная, нервная, пищеварительная и др. 
Двигательный режим. Физиологическая характеристика 
утомления и восстановления организма. Классификация 
физических упражнений. Состояние и показатели 
тренированности. 


2. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники л/ упражнений: бега, 


прыжков. 
3. Развитие общей выносливости. 
4. Профилактика травматизма на занятиях 


физической культурой. 
3. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Совершенствование техники: высокого старта и 
бега по дистанции. 


3. Развитие общей выносливости.  
4. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Совершенствование техники л/ упражнений: 
– техники прыжков в длину; 
– низкого старта и стартового ускорения. 
3.Развитие общей выносливости. 
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5. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Развитие общей выносливости. 
3. Совершенствование техники л/ упражнений: 
– низкого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 


6. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты. 


2. Совершенствование техники л/ упражнений: 
– низкого старта и бега по дистанции. 


7. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Совершенствование техники легкоатлетических 


упражнений: 
– финишное ускорение.  


8. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Развитие общей выносливости. 
3. Совершенствование техники л/ упражнений: 
– прыжков в длину. 


9. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты. 


2. Совершенствование техники л/ упражнений: 
– низкого старта и бега по дистанции; 
– финишное ускорение. 


10. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Приём контрольного норматива по бегу на 
дистанции –30 м. 


11. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники высокого старта и 
бега по дистанции. 


3. Развитие общей выносливости. 
12. Прием контрольных 


нормативов 
1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей выносливости. 
2. Приём контрольных нормативов по бегу на 


дистанции:  
– муж. – 3000 м; 
– жен. – 1500 м. 


13. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Правила игры в волейбол. 
3. Совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передач; 
– нижней подачи. 
4. Учебная игра. 


14. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи мяча и приёма с подачи. 
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3. Учебная игра. 
15. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Учебная игра. 


16. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Учебная игра. 


17. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Учебная игра. 


18. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Учебная игра. 


19. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Учебная игра. 


20. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Учебная игра. 


21. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча; 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Учебная игра. 


22. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
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преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– верхней и нижней передачи мяча. 
3. Приём зачётных требований (тестов) по 


технической подготовке волейболиста. 
23. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– подачи и приёмы с подач. 
3. Приём зачётных требований (тестов) по 


технической подготовке волейболиста. 
24. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием силы. 
2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, скакалки); 
– на тренажёрах (гимн. стенке). 


25. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


26. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


27. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


28. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


29. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


30. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
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– со снарядами; 
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


31. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на тренажёрах. 


32. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


33. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами;  
– на тренажёрах. 
3. Учебная игра по волейболу. 


34–35. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Прием контрольных нормативов:  
– прыжок в длину с места – жен, муж.  
– челночный бег 4*9м – жен, муж.  
– подтягивание на перекладине – муж. 
– отжимание от скамейки – жен. 
– поднимание туловища – жен, муж. 
– отжимание в упоре лёжа - муж. 
– наклон вперед - жен, муж. 


36. Лекция: «Основы 
методики 
самостоятельных 
занятий». 


Задачи, формы самостоятельных занятий, методика 
их применения. Оптимальная интенсивность нагрузки 
по ЧСС. Содержание самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. Современные 
оздоровительные системы. Составление 
индивидуальных комплексов упражнений. 
Особенности занятий женщин. 


IV семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: «Физическая 
культура и спорт как 
общественное явление. 
Международное 
Олимпийское движение. 


Общие положения. Сущность и содержание 
физической культуры. Общекультурные и 
специфические функции физической культуры. 
Структурная характеристика: виды и разновидности. 
Спорт. Спорт и спорт высших достижений. Олимпизм 
и олимпийское движение. Беларусь на Олимпийских 
играх. 


2. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, координационных способностей. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
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баскетбола: 
– ведение мяча с изменением высоты отскока, 


скорости и направления; 
– передача мяча в парах и тройках, изученными 


способами; 
– броски мяча в корзину одной рукой после ловли с 


остановкой и в движении. 
3. Учебная игра.  


3. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств и координационных способностей. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
баскетбола: 


– вырывание и выбивание мяча; 
– способы «держания» игрока с мячом и без мяча; 
– уход от опеки защитника изменением направления 


и рывком по принципу «отдай и выйди на свободное 
место». 


3. Учебная игра. 
4–5. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств и координации. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
баскетбола: 


– ловля и передача мяча одной рукой от плеча при 
параллельном и встречном движении игроков; 


– ловля и передача мяча с отскоком от пола. 
3. Учебная игра. 


6–7. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств и координации движений. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
баскетбола: 


– ведение мяча с изменением высоты отскока, 
скорости и направления; 


– передача мяча в парах и тройках, изученными 
способами; 


– броски мяча в корзину одной рукой после ловли с 
остановкой и в движении.  


3. Учебная игра. 
8–9. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств и координации. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
баскетбола, освоенных на предыдущих занятиях. 


3. Выполнение зачётных требований по баскетболу. 
10–18. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием силы. 
2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, скакалки); 
– на тренажёрах (гимн. стенке). 
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3. Спортивные игры (волейбол, баскетбол). 
19. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


20. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


21. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


22. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


23. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


24. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


25. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта; 
– бега на средние дистанции. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


26. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
–высокого старта и бега на средние дистанции; 
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3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 
27–28. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
–бега по пересечённой местности (кросс). 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


29. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
30. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
31. Прием контрольных 


нормативов 
1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием быстроты. 
2. Приём контрольного норматива по бегу на 


дистанции – 30 м. 
32. Прием контрольных 


нормативов 
1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Приём контрольного норматива по бегу на 


дистанции:  
– муж. – 3000 м., жен. – 1500 м. 


33–34. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка.  
2. Прием контрольных нормативов:  
– прыжок в длину с места – жен, муж.;  
– челночный бег 4*9м – жен, муж. ; 
– подтягивание на перекладине – муж.; 
– отжимание от скамейки – жен.; 
– поднимание туловища – жен, муж.; 
– отжимание в упоре лёжа - муж.; 
– наклон вперед - жен, муж. 


V семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: 
«Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка 


Цель и задачи ППФП студентов. Структурные 
компоненты ППФП: виды труда, условия и характер 
труда, режим труда и отдыха. Методика подбора 
средств ППФП студентов. Организация и формы 
ППФП студентов. Профессиональные знания и 
практические навыки по физической культуре. 


2. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники легкоатлетических 
видов: бега, прыжков.  


3. ТБ на уроках ФК. Профилактика травматизма. 
3. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей выносливости. 
2. Совершенствование техники легкоатлетических 


упражнений:  
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– высокого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр.  


4. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники легкоатлетических 
упражнений: 


– техники прыжков в длину; 
– низкого старта и стартового ускорения. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


5. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники легкоатлетических 
упражнений: 


– низкого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину.  
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


6. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты. 


2. Совершенствование техники легкоатлетических 
упражнений: 


– низкого старта и финиширования в беге на 
к/дистанции; 


– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


7. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


– высокого старта и бега по дистанции; 
– бег по виражу. 


8. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты. 


2. Совершенствование техники легкоатлетических 
упражнений: 


– низкого старта и финиширования в беге на 
к/дистанции. 


9. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Приём контрольных нормативов по бегу на 
дистанции – 30 м. 


10. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Проведение спортивных (подвижных) игр. 
11. Прием контрольных 


нормативов 
1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей выносливости. 
2. Приём контрольных нормативов по бегу на 


дистанции: муж. – 3000 м; жен. – 1500 м. 
12. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– обучение тактике передачи мяча двумя руками 
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сверху; 
– нападающему удару по ходу разбега; 
– подачи и приему мяча с подачи. 
3. Учебная игра. 


13. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– тактика передачи мяча двумя руками сверху; 
– разучивание нападающего удара. 
3. Учебная игра. 


14. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– тактика передачи мяча двумя руками сверху; 
– разучивание нападающего удара. 
3. Учебная игра. 


15. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– тактики верхних и нижних передач; 
– подачи и приёмы с подач; 
– нападающего удара, 
– обучение одиночному блоку. 
3. Учебная игра. 


16–26. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Изучение и совершенствование техники волейбола: 
– тактики верхних и нижних передач; 
– подачи и приёмы с подач; 
– нападающего удара; 
– блокирования. 
3. Приём зачётных требований (тестов) по волейболу. 


27–34. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами; 
– на снарядах (тренажёрах, гимн. стенке и т.п.). 
3. Учебная игра по волейболу. 


35–36. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка.  
2. Прием контрольных нормативов:  
– прыжок в длину с места – жен, муж.;  
– челночный бег 4*9м – жен, муж. ; 
– подтягивание на перекладине – муж.; 
– отжимание от скамейки – жен.; 
– поднимание туловища – жен, муж.; 
– отжимание в упоре лёжа - муж.; 
– наклон вперед - жен, муж. 
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VI семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1–5. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Изучение и совершенствование тактики и техники 


баскетбола: 
– ловля высоколетящих мячей в прыжке двумя 


руками после их отскока от щита; 
– передача мяча двумя руками от головы; 
– ведение мяча при сближении с противником; 
– нападение быстрым прорывом. 
3. Учебная игра. 


6–10. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, координационных способностей. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
баскетбола: 


– броски мяча одной рукой от головы в прыжке 
(муж.); 


– броски мяча двумя руками от головы (жен.); 
– личная защита по всему полю. 
3. Учебная игра. 


11–19. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, скакалки); 
– на тренажёрах (гимн. стенке). 
3. Учебная игра по волейболу, баскетболу. 


20. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта и бега на дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


21. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– низкого старта и стартового ускорения; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


22. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– низкого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


23. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 







21 
 


  


выносливости. 
2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– низкого старта и финиширования; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


24. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


25. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


26–27. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта; 
– бега на средние дистанции. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


28. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– бега по пересеченной местности. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


29. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– низкого старта и финиширования; 
– финишное ускорение. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


30. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– приём контрольного норматива по бегу – 30 м. 


31. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– бега по пересеченной местности. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


32. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Приём контрольного норматива по бегу:  
муж. – 3000м., жен. – 1500м. 


33–34. Прием контрольных 1. Разносторонняя физическая подготовка.  
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нормативов 2. Прием контрольных нормативов:  
– прыжок в длину с места – жен, муж.;  
– челночный бег 4*9м – жен, муж. ; 
– подтягивание на перекладине – муж.; 
– отжимание от скамейки – жен.; 
– поднимание туловища – жен, муж.; 
– отжимание в упоре лёжа - муж.; 
– наклон вперед - жен, муж. 


VII семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: «Гармоничное 
формирование организма 
человека посредством 
развития физических 
качеств» 


Типы телосложения. Пропорции тела. 
Совершенствование фигуры посредством физических 
нагрузок. Бодибилдинг. Основы спортивного питания. 
Допинг и его негативные последствия. 


2. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
бега, прыжков.  


3. ТБ на уроках ФК. Профилактика травматизма. 
3. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей выносливости. 
2. Совершенствование техники л/атлетических 


упражнений:  
– высокого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр.  


4. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических 
упражнений: 


– техники прыжков в длину; 
– низкого старта и стартового ускорения. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


5. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических 
упражнений: 


– низкого старта и бега по дистанции; 
– прыжков в длину.  
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


6. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты. 


2. Совершенствование техники л/атлетических 
упражнений: 


– низкого старта и финиширования в беге на 
к/дистанции; 


– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 
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7. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты 


2. Совершенствование техники л/атлетических 
упражнений: 


– низкого старта и финиширования в беге на 
к/дистанции. 


8. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств: 


2. Совершенствование техники легкоатлетических 
упражнений. 


9. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты. 


2. Приём контрольных нормативов по бегу на 
дистанции – 30 м. 


10. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических 
упражнений: 


– бега по виражу. 
11. Прием контрольных 


нормативов 
1. Разносторонняя физическая подготовка с 


преимущественным развитием общей выносливости. 
2. Прием контрольных нормативов по бегу на 


дистанции: 
– муж. – 3000 м, жен. – 1500 м. 


12–15. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Совершенствование техники волейбола: 
– тактики верхних и нижних передач; 
– нападающего удара; 
– блокирования. 
3. Учебная игра. 


16–26. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, прыгучести. 


2. Совершенствование техники волейбола: 
– верхних и нижних передач; 
– нападающего удара и блока; 
– подачи и приема с подачи. 
3. Прием зачетных требований по волейболу. 


27–29. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– на снарядах (тренажёрах, гимн. стенке и т.п.). 


30–34. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, скакалки); 
– на тренажёрах (гимн. стенке). 
3. Учебная игра по волейболу. 
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35–36. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка.  
2. Прием контрольных нормативов:  
– прыжок в длину с места – жен, муж.;  
– челночный бег 4*9м – жен, муж. ; 
– подтягивание на перекладине – муж.; 
– отжимание от скамейки – жен.; 
– поднимание туловища – жен, муж.; 
– отжимание в упоре лёжа – муж.; 
– наклон вперед – жен, муж. 


VIII семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1–5. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, координационных способностей. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
баскетбола: 


– тактические действия в системе позиционного 
нападения; 


– выбор свободного места, заслон; 
– ловля мяча с полу отскока; 
– передача мяча одной рукой снизу и сбоку. 
3. Учебная игра. 


6–10. Баскетбол 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием скоростно-силовых 
качеств, координационных способностей. 


2. Изучение и совершенствование тактики и техники 
баскетбола: 


– взаимодействие игроков с применением заслона; 
– взаимодействие игроков при переключении и 


подстраховке в защите. 
3. Учебная игра. 


11–17. Гимнастика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием силы. 


2. Ритмическая (ж.) и атлетическая (м.) гимнастика: 
– со снарядами (гири, гантели, скакалки); 
– на тренажёрах (гимн. стенке). 
3. Учебная игра по волейболу, баскетболу. 


18–23. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


24. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– бега на к/дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 
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25. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– бега на к/дистанции; 
– прыжков в длину. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


26–28. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


29. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


30. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием быстроты. 


2. Приём контрольного норматива по бегу на 
дистанции – 30 м. 


31. Легкая атлетика 1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей и скоростной 
выносливости. 


2. Совершенствование техники л/атлетических видов: 
– высокого старта; 
– бега на средние дистанции. 
3. Проведение спортивных (подвижных) игр. 


32. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка с 
преимущественным развитием общей выносливости. 


2. Прием контрольных нормативов по бегу на 
дистанции:– муж. – 3000 м, жен. – 1500 м. 


33–34. Прием контрольных 
нормативов 


1. Разносторонняя физическая подготовка.  
2. Прием контрольных нормативов:  
– прыжок в длину с места – жен, муж.;  
– челночный бег 4*9м – жен, муж. ; 
– подтягивание на перекладине – муж.; 
– отжимание от скамейки – жен.; 
– поднимание туловища – жен, муж.; 
– отжимание в упоре лёжа - муж.; 
– наклон вперед - жен, муж. 







 
 


Содержание учебного материала для обучающихся 
в специальных медицинских группах. 


I семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: «Физическая 
культура как учебная 
дисциплина в системе 
образования Республики 
Беларусь». 


Введение в содержание курса. Закон Республики 
Беларусь «О физической культуре». Организация 
учебного процесса по физическому воспитанию 
студентов. Программа курса. Цель, задачи и формы 
организации занятий. Учебный процесс в основном, 
подготовительном, специальном и спортивном 
отделениях. Зачетные требования и обязанности 
студентов. 


2. Лекция: «Здоровый 
образ жизни - основа 
профессионального 
долголетия». 


Здоровье: основные понятия, сущность, содержание, 
критерии. Факторы здоровья. Здоровье в иерархии 
ценностей и потребностей человека. Составляющие 
здорового образа жизни. Здоровый стиль жизни. 
Обеспечение здоровья и самооценка своего состояния. 
Рациональное питание. Личная гигиена. 


3. Лекция: 
«Естественнонаучные 
основы физического 
воспитания и контроль 
физического состояния 
организма».  


Понятие о социально-биологических основах 
физической культуры. Принцип целостности 
организма и его взаимосвязь с окружающей средой. 
Системы организма: сердечно-сосудистая, 
дыхательная, костно-мышечная, нервная, 
пищеварительная и др. Двигательный режим. 
Физиологическая характеристика утомления и 
восстановления организма. Классификация физических 
упражнений. Состояние и показатели тренированности. 


4–18. Легкая атлетика Физические упражнения с оздоровительной 
направленностью: 


1) Легкая атлетика: 
а) освоение техники   оздоровительной ходьбы; 
б) освоение рационального темпа ходьбы; 


прохождение дистанции в равномерном ритме. 
19–34. Элементы различных 


видов спорта: 
гимнастика, волейбол, 
плавание. 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– ритмическая гимнастика; 
– восстановительная гимнастика. 
2) Волейбол: 
– изучение элементов техники волейбола. 


3) Плавание: 
– обучение технике плавания;  
– формирование навыков поведения на воде. 


35–36. Входящие тесты для 
определения уровня 
физического и 
функционального 
состояния. 


Тесты для определения уровня физического и 
функционального состояния: 


1) антропометрические измерения; 
2) функциональные пробы. 
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II семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1–14. Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, баскетбол, 
плавание. 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– упражнения с предметами (гимнастические палки, 


набивные мячи и др.). 
2) Баскетбол: 
– изучение элементов техники баскетбола; 
3) Плавание: 
– обучение технике плавания; 
– формирование навыков поведения на воде. 


15–19. Подвижные игры Подвижные игры. 
20–32. Легкая атлетика Легкая атлетика: 


а) дозированная ходьба; 
б) спортивная ходьба; 
в) ходьба со сменой ритма и скорости. 


33–34. Оценка 
функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического развития 
обучающихся. 


III семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: 
«Естественнонаучные 
основы физического 
воспитания и контроль 
физического состояния 
организма».  


Понятие о социально-биологических основах 
физической культуры. Принцип целостности 
организма и его взаимосвязь с окружающей средой. 
Системы организма: сердечно-сосудистая, 
дыхательная, костно-мышечная, нервная, 
пищеварительная и др. Двигательный режим. 
Физиологическая характеристика утомления и 
восстановления организма. Классификация физических 
упражнений. Состояние и показатели тренированности. 


2. Лекция: «Основы 
методики 
самостоятельных 
занятий». 


Задачи, формы самостоятельных занятий, методика 
их применения. Оптимальная интенсивность нагрузки 
по ЧСС. Содержание самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. Современные 
оздоровительные системы. Составление 
индивидуальных комплексов упражнений. 
Особенности занятий женщин. 


3. Лекция: «Физическая 
культура и спорт как 
общественное явление. 
Международное 
Олимпийское 
движение». 


Физическая культура и спорт как общественное 
явление. Международное Олимпийское движение. 


4–16. Легкая атлетика Физические упражнения с оздоровительной 
направленностью: 
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1) Легкая атлетика: 
а) дозированная ходьба; 
б) чередование прохождения отрезков спортивной и 


дозированной ходьбой; 
в) бег. 


17–30. Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, волейбол, 
плавание. 
 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– ритмическая гимнастика; 
– восстановительная гимнастика. 
2) Волейбол: 
– изучение элементов техники волейбола. 
3) Плавание: 
– обучение технике плавания;  
– формирование навыков поведения на воде. 


31–34. Подвижные игры Подвижные игры. 
35–36. Оценка 


функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического развития 
обучающихся. 


IV семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1–19. Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, баскетбол, 
плавание. 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– упражнения с предметами  (гимнастические палки, 


набивные мячи и др.). 
2) Баскетбол: 
– изучение элементов техники баскетбола. 
3) Плавание: 
– обучение технике плавания; 
– формирование навыков поведения на воде. 


20–32. Легкая атлетика Легкая атлетика: 
а) дозированная ходьба; 
б) бег с чередованием с ходьбой. 


33–34. Оценка 
функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического развития 
обучающихся. 


V семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: 
«Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка». 


Цель и задачи ППФП студентов. Структурные 
компоненты ППФП: виды труда, условия и характер 
труда, режим труда и отдыха. Методика подбора 
средств ППФП студентов. Организация и формы 
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ППФП студентов. Профессиональные знания и 
практические навыки по физической культуре. 


2–14. Легкая атлетика. Легкая атлетика: 
а) дозированная ходьба; 
б) бег с чередованием с ходьбой; 
в) бег. 


15–34. Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, волейбол, 
плавание. 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– ритмическая гимнастика; 
– восстановительная гимнастика. 
2) Волейбол: 
– изучение элементов техники волейбола. 
3) Плавание: 
– обучение технике плавания;  
– формирование навыков поведения на воде. 


35–36. Оценка 
функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся. 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического развития 
обучающихся. 


VI семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1–15. Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, баскетбол, 
плавание. 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– упражнения с предметами  (гимнастические палки, 


набивные мячи и др.). 
2) Баскетбол: 
– изучение элементов техники баскетбола. 
3) Плавание: 
– обучение технике плавания; 
– формирование навыков поведения на воде. 


16–31. Легкая атлетика Легкая атлетика: 
а) дозированная ходьба; 
б) медленный бег в чередовании с ходьбой; 
в) специальные беговые упражнения. 


32–34. Оценка 
функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся. 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического развития 
обучающихся. 


VII семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция: «Гармоничное 
формирование организма 
человека посредством 


Типы телосложения. Пропорции тела. 
Совершенствование фигуры посредством физических 
нагрузок. Бодибилдинг. Основы спортивного питания. 
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развития физических 
качеств». 


Допинг и его негативные последствия. 


2–14. Легкая атлетика Легкая атлетика: 
а) дозированная ходьба; 
б) медленный бег в чередовании с ходьбой; 
в) специальные беговые упражнения. 


15–34. Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, волейбол, 
плавание 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– ритмическая гимнастика; 
– восстановительная гимнастика. 
2) Волейбол: 
– изучение элементов техники волейбола. 
3) Плавание: 
– обучение технике плавания;  
– формирование навыков поведения на воде. 


35–36. Оценка 
функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического развития 
обучающихся. 


VIII семестр 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1–19. Элементы различных 
видов спорта: 
гимнастика, баскетбол, 
плавание. 


Элементы различных видов спорта:  
1) Гимнастика:  
– упражнения общеразвивающего характера; 
– лечебно-профилактические упражнения; 
– упражнения с предметами  (гимнастические палки, 


набивные мячи и др.). 
2) Баскетбол: 
– изучение элементов техники баскетбола. 
3) Плавание: 
– обучение технике плавания; 
– формирование навыков поведения на воде. 


20–32. Легкая атлетика Легкая атлетика: 
в) дозированная ходьба; 
г) медленный бег в чередовании с ходьбой; 
в) специальные беговые упражнения. 


33–34. Оценка 
функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся 


Функциональные пробы для оценки 
функционального состояния и физического развития 
обучающихся. 







 
 


3. Учебно-методическая карта учебной дисциплины 
для обучающихся I курса 


3. Учебно-методическая карта учебной дисциплины 


для обучающихся II курс 


Н
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аз
де
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, т


ем
ы


 


Название раздела, темы 


Количество аудиторных 
часов 
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о 
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Р 
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Л
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Л
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е 
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я 


1. Физическая культура как 
учебная дисциплина в 
системе образования 
Республики Беларусь. 


2 


      


2. Здоровый образ жизни – 
основа профессионального 
долголетия. 


2 
      


3. Естественнонаучные основы 
физического воспитания и 
контроль физического 
состояния организма. 


2 


      


4. Легкая атлетика.  34      
5. Волейбол.  20      
6. Баскетбол.  18      
7.  Гимнастика.  38      
8. Входящий контроль 


физической 
подготовленности и 
функционального состояния 
обучающихся. 


 


8      


9. Прием контрольных 
нормативов и требований по 
видам спорта. 


 
16     Зачет 
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1. Естественнонаучные 
основы физического 2       
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3. Учебно-методическая карта учебной дисциплины 
для обучающихся III курса 


воспитания и контроль 
физического состояния 
организма. 


2. Основы методики 
самостоятельных занятий. 2       


3. Физическая культура и 
спорт как общественное 
явление. Международное 
Олимпийское движение. 


2 


      


4. Легкая атлетика.  42      
5. Волейбол.  22      
6. Баскетбол.  16      
7. Гимнастика.  38      
8. Прием контрольных 


нормативов и требований по 
видам спорта. 


 
16     Зачет 


Н
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ы


 


Название раздела, темы 


Количество 
аудиторных часов 
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е 
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я 


1. Профессионально-прикладная 
физическая подготовка. 2       


2. Легкая атлетика.  38      
3. Волейбол.  30      
4. Баскетбол.  20      
5. Гимнастика.  34      
6. Прием контрольных 


нормативов и требований по 
видам спорта. 


 
16     Зачет 







 
 


3. Учебно-методическая карта учебной дисциплины 
для обучающихся IVкурса 


3. Учебно-методическая карта учебной дисциплины 
для обучающихся в специальных медицинских группах для специальностей: 
1-33 01 05 Медицинская экология  
1-43 01 06 Энергоэффективные технологии и энергетический менеджмент  
1-33 01 07 Природоохранная деятельность (по направлениям)  
1-40 05 01 Информационные системы и технологии (по направлениям) 
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1. Гармоничное формирование 
организма человека 
посредством развития 
физических качеств. 


2 


      


2. Легкая атлетика.  42      
3. Волейбол.  30      
4. Баскетбол.  20      
5. Гимнастика.  30      
6. Прием контрольных 


нормативов и требований по 
видам спорта. 


 
16     Зачет 
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1. Физическая культура как 
учебная дисциплина в 
системе образования 
Республики Беларусь. 


2 


      


2. Здоровый образ жизни – 
основа профессионального 
долголетия. 


2 
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3. Учебно-методическая карта учебной дисциплины 
для обучающихся в специальных медицинских группах для специальностей: 


1-80 02 02 Медико-биологическое дело 
1-31 04 05 Медицинская физика 
1-100 01 01 Ядерная и радиационная безопасность 


3. Естественнонаучные основы 
физического воспитания и 
контроль физического 
состояния организма. 


4 


      


4. Основы методики 
самостоятельных занятий. 2       


5. Физическая культура и спорт 
как общественное явление. 
Международное 
Олимпийское движение. 


2 


      


6. Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка. 


2 
      


7. Легкая атлетика.  166      
8. Элементы различных видов 


спорта: гимнастика, 
волейбол, плавание, 
баскетбол. 


 


196      


9. Подвижные игры.  18      
10. Входящие тесты для 


определения уровня 
физического и 
функционального состояния 
обучающихся. 


 


4      


11. Оценка функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся. 


 
22     Зачет 
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1. Физическая культура как 
учебная дисциплина в 
системе образования 
Республики Беларусь. 


2 


      


2. Здоровый образ жизни - 
основа профессионального 2       
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долголетия. 
3. Естественнонаучные основы 


физического воспитания и 
контроль физического 
состояния организма.  


4 


      


4. Основы методики 
самостоятельных занятий. 2       


5. Физическая культура и спорт 
как общественное явление. 
Международное 
Олимпийское движение. 


2 


      


6. Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка. 


2 
      


7. Гармоничное формирование 
организма человека 
посредством развития 
физических качеств. 


2 


      


8. Легкая атлетика.  218      
9. Элементы различных видов 


спорта: гимнастика, 
волейбол, плавание, 
баскетбол. 


 


274      


10. Подвижные игры.  18      
11. Входящие тесты для 


определения уровня 
физического и 
функционального состояния 
обучающихся. 


 


4      


12. Оценка функционального 
состояния и физического 
развития обучающихся. 


 
30     Зачет 







 
 


Содержание учебного материала для занимающихся в группах 
спортивного совершенствования  


НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка 


1. Психологическая подготовка спортсмена. 
2. Техника и тактика игры в настольный теннис. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание спортсмена. 


 
0,5 
2,5 
0,5 
0,5 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1 Общая физическая подготовка. 
2 Специальная физическая подготовка. 
3 Совершенствование техники и тактики игры в 


настольный теннис. 
4 Участие в соревнованиях. 
5 Прием контрольных нормативов. 


 
32 
58 
 


84 
20 
8 


Итого часов: 206 
Всего: 210 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка  


Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 
лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1.Психологическая подготовка спортсмена. 
2.Техника и тактика игры по различным видам спорта. 
3.Техника безопасности. 
4.Гигиена, режим и питание спортсмена. 


2. Практическая подготовка  
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 
ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 


и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем согнутых ног к груди из положения виса на 
гимнастической стенке; подъем ног за голову с касанием их носками пола за 
головой из положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами 
рук носков ног из положения лежа на спине. 
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Легкоатлетические упражнения: медленный бег на время; челночный бег 
5 по 15 м и 3 по 10 м, бег на короткие дистанции 20 и 30 м на время; кроссовая 
подготовка, прыжковые упражнения. 


Упражнения с предметами (с набивными мячами, скакалками, 
гимнастическими палками, мешочками с песком). 


Подвижные игры: эстафеты с преодолением препятствий и направленные 
на развитие чувства мяча; спортивные игры (волейбол, футбол, баскетбол). 


Упражнения для развития равновесия. Упражнения на координацию 
движений. Акробатические упражнения. 


Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП включает в себя упражнения, сходные по структуре 


соревновательными действиями игрока. 
Разминочный комплекс упражнений в движении. Упражнения для 


освоения техники игры. Разогревающие и дыхательные упражнения. 
Упражнения, развивающие гибкость. 


Практика: Упражнения с мячом. Удары по мячу. Вращение мяча. 
Упражнения, имитирующие технику ударов. Упражнения, имитирующие 
технику передвижений. 


Освоение приема: имитация движений без мяча, отработка элементов у 
стенки, изучение приема в игровой обстановке. Ознакомление с движением рук 
без мяча. Тренировка движения в игровой обстановке. Тренировка правильного 
и быстрого передвижения. Развитие быстроты реакции. 


Имитация движений без мяча. Отработка приема на тренажере. 
Отработка индивидуально у стенки, с партнером. Отработка в игровой 
обстановке. 


Ознакомление с движением без мяча. Изучение движения в игровой 
обстановке по движущемуся мячу: упражнения у стенки, на столе со щитом, с 
партнером. Совмещение выполнения технического приема с элементами 
передвижения. 


Техническо-тактическая подготовка (ТТП) 
Совершенствование техники игры по индивидуальным планам. 


Чередование и сочетание нескольких приемов игры. Сочетание сложных подач.  
Отработка вариантов, действий при игре с защитниками, с 


комбинационными игроками, с атакующими спортсменами. 
Развитие специальной скоростной игровой выносливости. 
Парные игры с различными партнерами и противниками. 
Соревнования 
Применение всех полученных навыков на соревнованиях. 
Прием контрольных нормативов 
Определение уровня физической подготовленности спортсменов. 
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Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Техника 
безопасности. 


Гигиена, режим и 
питание спортсмена». 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. 


Режим питания, питьевой режим. Гигиеническое 
значение водных процедур. Техника безопасности на 
занятиях. 


2. Лекция «Психологическая 
подготовка теннисиста. 


Техника и тактика игры в 
настольный теннис». 


Формирование личности спортсмена, эмоционально 
волевое воспитание, развитие мотиваций, обучение 
приемам психологической коррекции. Основы техники и 
тактики и их взаимосвязь. 


3–4. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим приемам: 


стойки (правосторонние, левосторонние, нейтральные). 
5–7. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: хватки (горизонтальные, вертикальные). 
8–9. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим приемам: 


передвижения (рывки, прыжки, выпады, шаги). 
10. Входящий контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
11–13. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: вращение мяча (верхнее, нижнее, боковое, 
смешанное). 


14–20. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: подачи (плоская, толчком слева, справа, 
быстрая подача накатом, короткие, длинные подачи, 
открытая подача). 


21–24. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: нападающие удары (накат слева, справа). 
25–26. Настольный теннис Соревнования: первенство института. 
27–32. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: Топ-спин (слева, справа, боковой). 
33–36. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: подставка (скоростная слева, усиленная, с 
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отведением руки в сторону, с нижним вращением, 
«слабая», справа). 


37–39. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: подрезка (атакующая слева, справа). 
40–41. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика розыгрыша очка. 
42–43. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


выполнение резких ударов в ходе розыгрыша очка. 
44–48. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика контратаки. 
49–53. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика выполнения атакующих ударов накатом. 
54–59. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика выполнения финтов кистью руки в неожиданном 
направлении. 


60–65. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика использования быстрых ударов, направленных 
против быстрых атакующих ударов. 


66–73. Настольный теннис Соревнования 
 


74-77. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика использования топ-спинов против быстрых 
атакующих ударов. 


78–82. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика использования атакующих ударов против 
игроков, владеющих подрезкой. 


83–87. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов: 


тактика использования подрезки против теннисистов 
атакующего стиля. 


88–92. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
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3. Совершенствование основных тактических приемов: 
тактика использования приемов резких ударов после 
подачи. 


93–95. Настольный теннис 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Итоговый контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
96–100. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов 


в парной игре. 
101–105. Настольный теннис 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов 


в матчевых встречах. 







 
 


ВОЛЕЙБОЛ 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка 


1. Психологическая подготовка спортсмена. 
2. Техника и тактика игры в волейбол. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание спортсмена. 


 
0,5 
2,5 
0,5 
0,5 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники и тактики игры в 


волейбол. 
4. Участие в соревнованиях. 
5. Прием контрольных нормативов. 


 
32 
62 
 


82 
22 
8 


Итого часов: 206 
Всего: 210 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка  


Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 
лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1. Психологическая подготовка спортсмена. 
2. Техника и тактика игры по волейболу. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание спортсмена. 
2. Практическая подготовка  


Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 
ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 


и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем согнутых ног к груди из положения виса на 
гимнастической стенке; подъем ног за голову с касанием их носками пола за 
головой из положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами 
рук носков ног из положения лежа на спине. 


Легкоатлетические упражнения: медленный бег на время; челночный бег 
5 по 15 м и 3 по 10 м, бег на короткие дистанции 20 и 30 м на время; кроссовая 
подготовка, прыжковые упражнения. 
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Упражнения с предметами (с набивными мячами, скакалками, 
гимнастическими палками, мешочками с песком). 


Подвижные игры: эстафеты с преодолением препятствий и направленные 
на развитие чувства мяча; спортивные игры (волейбол, футбол, баскетбол). 


Упражнения для развития равновесия. Упражнения на координацию 
движений. Акробатические упражнения. 


Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП включает в себя упражнения, сходные по структуре 


соревновательными действиями игрока. 
Разминочный комплекс упражнений в движении. Упражнения для 


освоения техники игры. Разогревающие и дыхательные упражнения.  
Практика: Упражнения с мячом. Удары по мячу. Упражнения, 


имитирующие технику ударов. Упражнения, имитирующие технику 
передвижений,  подач, нападающих ударов, блокировку. 


Освоение приема: имитация движений без мяча, отработка элементов у 
стенки, изучение приема в игровой обстановке. Тренировка движения в 
игровой обстановке. Тренировка правильного и быстрого передвижения. 
Развитие быстроты реакции. 


Имитация движений без мяча. Отработка индивидуально у стенки, с 
партнером. Отработка в игровой обстановке. 


Ознакомление с движением без мяча. Изучение движения в игровой 
обстановке по движущемуся мячу: упражнения у стенки, на столе со щитом, с 
партнером. Совмещение выполнения технического приема с элементами 
передвижения. 


Техническо-тактическая подготовка (ТТП) 
Совершенствование техники игры по индивидуальным планам. 


Чередование и сочетание нескольких приемов игры. Сочетание сложных подач.  
Отработка вариантов, действий при игре с защитниками, с 


комбинационными игроками, с атакующими спортсменами. 
Развитие специальной скоростной игровой выносливости, прыгучести. 
Соревнования 
Применение всех полученных навыков на соревнованиях. 
Прием контрольных нормативов 
Определение уровня физической подготовленности спортсменов. 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Техника 
безопасности. 


Гигиена, режим и 
питание спортсмена». 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. 


Режим питания, питьевой режим. Гигиеническое 
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значение водных процедур. Техника безопасности на 
занятиях. 


2. Лекция 
«Психологическая 
подготовка теннисиста. 


Техника и тактика игры 
в настольный теннис». 


Формирование личности спортсмена, эмоционально 
волевое воспитание, развитие мотиваций, обучение 
приемам психологической коррекции. Основы техники и 
тактики и их взаимосвязь. 


3–4. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: стойки (высокая, средняя, низкая). 
5–7. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: исходные положения (перед подачей, приемом 
снизу, блокированием, атакующим ударом). 


8–9. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: передвижения (шагом, приставным шагом, 
двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). 


10. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
11–13. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: передачи (двумя руками в опоре, в прыжке, 
одной рукой в прыжке), верхняя передача 


14–20. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: передачи (над собой, назад, длинные, короткие, 
укороченные, высокие, низкие, нижняя передача). 


21–24. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: подача мяча (прямая, верхняя прямая, верхняя 
боковая). 


25–28. Волейбол Соревнования: первенство института. 
29–35. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим приемам: 
атакующие удары. 


36–43. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим приемам 
в защите: прием мяча, прием подачи. 


44–51. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим приемам 
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в защите: блокирование. 
52–59. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование тактики нападения: командные 


тактические действия. 
60–67. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование тактики нападения: групповые 
тактические действия. 


68–75. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование тактики нападения: 
индивидуальные тактические действия. 


76–83. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование тактики защиты: командные 
тактические действия. 


84–91. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование тактики защиты: групповые 
тактические действия. 


92–96. Волейбол Соревнования 
97–101. Волейбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 


2. Итоговый контроль уровня физического развития: 
прием контрольных нормативов. 


102–105. Волейбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование тактики зашиты: индивидуальные 
тактические действия. 


 







 
 


ПИЛАТЕС 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка 


1. Психологическая подготовка занимающихся. 
2. Ознакомление с системой Пилатес. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание.  


 
0,5 
2,5 
0,5 
0,5 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1 Общая физическая подготовка. 
2 Специальная физическая подготовка. 
3 Совершенствование техники.  
4 Прием контрольных нормативов. 


 
40 
62 
96 
8 


Итого часов: 206 
Всего: 210 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка  


Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 
лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1. Психологическая подготовка занимающихся. 
2. Теоретические аспекты системы Пилатес. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание. 
2. Практическая подготовка  
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 


ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 
и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем согнутых ног к груди из положения виса на 
гимнастической стенке; подъем ног за голову с касанием их носками пола за 
головой из положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами 
рук носков ног из положения лежа на спине. 


Упражнения с предметами (с набивными мячами, скакалками, 
гимнастическими палками).  


Упражнения для развития равновесия. Упражнения на координацию 
движений. 
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Специальная физическая подготовка (СФП) 
Дыхательные упражнения.  


Знакомство с видами дыхания, их различие на практике.  Концентрация на 
дыхании во время выполнения упражнений. Ритм дыхания во время 
выполнения упражнений. 


Упражнения для формирования, закрепления и совершенствования 
навыков правильной осанки. 
Упражнения стоя, лежа на спине с постоянным контролем осанки. Упражнения 
стоя у вертикальной плоскости, касаясь ее затылком, лопатками, плечами, 
пятками. Висы простые и смешанные на гимнастической стенке. Приседание на 
всей стопе, пятках. Упражнения лежа на спине, животе с предметами и без 
предметов и упражнения на боку. 


Упражнения для коррекции и управления мышечного корсета. 
Упражнения сидя, лежа на спине, на животе, на боку (планка, плавание, сотня, 
мост, лодка и т.д.). 


Упражнения для увеличения подвижности суставов. 
Комплексы упражнений на развитие гибкости суставов: тазобедренных, 
плечевых. 


Упражнения на развитие гибкости позвоночника. 
Комплекс упражнений на развитие гибкости позвоночника стоя, сидя, лежа на 
спине. 


Развитие эластичности мышц туловища. 
Упражнения на растяжку мышц ног, ягодиц, спины, живота, боковых мышц, 
мышц рук. 


Упражнения для развития функций равновесия и координации движений. 
Упражнения на баланс. Комплекс упражнений с фитнес-мячами. 


Упражнения для расслабления мышц и укрепления нервной системы. 
Упражнения на растяжение. Дыхательные упражнения. 


Техническая подготовка (ТП) 
Совершенствование техники выполнения упражнений. 
Прием контрольных нормативов 
Определение уровня физической подготовленности занимающихся. 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Техника 
безопасности. 


Гигиена, режим и 
питание». 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. 


Режим питания, питьевой режим. Гигиеническое 
значение водных процедур. Техника безопасности на 
занятиях. 


2. Лекция «Психологическая 
подготовка занимающихся 


Формирование личности, эмоционально-волевое 
воспитание, развитие мотиваций, обучение приемам 
психологической коррекции. 







3 
 


  


3–4. Пилатес 1. Краткие сведения о программе Пилатес. 
2. Общая физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники диафрагмального 


дыхания. 
5–7. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование навыков диафрагмального 


дыхания. 
8–9. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование навыков ритма дыхания стоя, сидя и 


лежа. 
10. Входящий контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития. 


11–13. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения для формирования правильной 


осанки. 
14–20. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения для закрепления навыков правильной 


осанки. 
21–24. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения для совершенствования навыков 


правильной осанки. 
25–26. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Упражнения для коррекции мышечного корсета. 
27–32. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Укрепление мышц спины. 


33–36. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Укрепление боковых мышц туловища. 


37–39. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Укрепление мышц брюшного пресса. 


40–41. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения для увеличения подвижности 


суставов. 
42–43. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения на развитие гибкости позвоночника. 


44–45. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Развитие эластичности мышц туловища. 


46–51. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения для развития функций равновесия и 
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координации движений. 
52–59. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения на баланс. 


60–66. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Комплекс упражнений с фитболом. 


67–73. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование навыков работы с фитболом. 


74–80. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения для расслабления мышц. 


81–86. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Релаксационные упражнения. 


87–89. Пилатес 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Итоговый контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
90–97. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Составление связок, комбинаций упражнений. 


98–105. Пилатес 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Закрепление навыков составления комбинаций 


упражнений. 







 
 


БАСКЕТБОЛ 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка 


1. Психологическая подготовка спортсмена. 
2. Техника и тактика игры баскетбол. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание спортсмена. 


 
0,5 
2,5 
0,5 
0,5 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники и тактики игры в 


баскетбол. 
4. Участие в соревнованиях. 
5. Прием контрольных нормативов. 


 
32 
64 
 


84 
20 
6 


Итого часов: 206 
Всего: 210 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка  


Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 
лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1. Психологическая подготовка спортсмена. 
2. Техника и тактика игры по различным видам спорта. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание спортсмена. 


2. Практическая подготовка  


Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 


ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 
и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем согнутых ног к груди из положения виса на 
гимнастической стенке; подъем ног за голову с касанием их носками пола за 
головой из положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами 
рук носков ног из положения лежа на спине. 


Легкоатлетические упражнения: медленный бег на время; челночный бег 
5 по 15 м и 3 по 10 м, бег на короткие дистанции 20 и 30 м на время; кроссовая 
подготовка, прыжковые упражнения. 
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Упражнения с предметами (с набивными мячами, скакалками, 
гимнастическими палками, мешочками с песком). 


Подвижные игры: эстафеты с преодолением препятствий и направленные 
на развитие чувства мяча; спортивные игры (волейбол, футбол). 


Упражнения для развития равновесия. Упражнения на координацию 
движений. Акробатические упражнения. 


Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП включает в себя упражнения, сходные по структуре 


соревновательными действиями игрока. 
Разминочный комплекс упражнений в движении. Упражнения для 


освоения техники игры. Разогревающие и дыхательные упражнения.  
Практика: Упражнения с мячом. Дриблинг. Упражнения, имитирующие 


технику бросков. Упражнения, имитирующие технику передвижений. 
Освоение приема: имитация движений без мяча, отработка элементов у 


кольца, изучение приема в игровой обстановке. Ознакомление с движением рук 
без мяча. Тренировка движения в игровой обстановке. Тренировка правильного 
и быстрого передвижения. Развитие быстроты реакции. 


Техническо-тактическая подготовка (ТТП) 
Совершенствование техники игры по индивидуальным планам. 


Чередование и сочетание нескольких приемов игры.  
Отработка вариантов, действий при игре в защите и  в нападении. 
Развитие специальной скоростной игровой выносливости. 


Взаимодействие двух, трех игроков. 
Соревнования 
Применение всех полученных навыков на соревнованиях. 
Прием контрольных нормативов 
Определение уровня физической подготовленности спортсменов. 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Техника 
безопасности. 


Гигиена, режим и 
питание спортсмена». 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. 


Режим питания, питьевой режим. Гигиеническое 
значение водных процедур. Техника безопасности на 
занятиях. 


2. Лекция «Психологическая 
подготовка баскетболиста» 


Техника и тактика игры в 
баскетбол». 


Формирование личности спортсмена, эмоционально 
волевое воспитание, развитие мотиваций, обучение 
приемам психологической коррекции. Основы техники 
и тактики и их взаимосвязь. 


3–4. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: стойка баскетболиста. 
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5–7. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: передача мяча (одной рукой от плеча, двумя 
руками от груди, о пол). 


8–9. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: ведение мяча (левой, правой руками). 
10. Входящий контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
11–13. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: штрафной бросок. 
14–16. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: бросок в движении. 
17–20. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: бросок, преодолевая сопротивление; бросок 
через заслон; броски сбоку над головой. 


21–24. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: бросок со средней дистанции. 
25–28. Баскетбол Соревнования: первенство института. 
29–32. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: броски с дальней дистанции. 
33–36. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: вырывание и выбивание мяча. 
37–41. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: отсекание под кольцом. 
42–46. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным техническим 


приемам: комплексные обманные движения. 
47–50. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в защите 
(накрывание мяча при броске с места и в прыжке). 
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51–55. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в защите 
(овладение мяча при отскоке от щита или корзины). 


56–60. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в защите (действие 
одного защитника против двух нападающих). 


61–64. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в защите (место 
защиты по отношению к центровому). 


65–70. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в защите 
(противодействие броскам и проходам). 


71–73. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в защите. 
74–76.  1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в защите 
(овладение мяча при отскоке от щита или корзины). 


77–79. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: индивидуальные действия в нападении. 
80–83. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: групповые действия в нападении. 
84–86. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: командные действия в нападении. 
87–90. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических 


приемов: эшелонированный быстрый прорыв. 
91–95. Баскетбол Соревнования. 
96–99. Итоговый контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
100–102. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 







5 
 


  


3. Совершенствование основных тактических 
приемов: позиционное нападение через центрового 
игрока. 


103–105. Баскетбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основных тактических приемов 


в матчевых встречах. 







 
 


ПЛАВАНИЕ 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка 


1. Психологическая подготовка пловца. 
2. Техника плавания. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание спортсмена. 


 
0,5 
2,5 
0,5 
0,5 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники плавания. 
4. Участие в соревнованиях. 
5. Прием контрольных нормативов. 


 
32 
58 
84 
20 
8 


Итого часов: 206 
Всего: 210 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка  


Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 
лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1. Психологическая подготовка занимающегося. 
2. Техника плавания. 
3. Техника безопасности. 
4. Гигиена, режим и питание занимающегося. 


2. Практическая подготовка  
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 


ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 
и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях. 


Упражнения для развития равновесия. Упражнения на координацию 
движений. Акробатические упражнения. 


Специальная физическая подготовка на суше (СФП) 
СФП включает в себя имитационные упражнения для освоения и 


совершенствования техники спортивных способов плавания, стартов и 
поворотов: движения руками и туловища, как при плаваний кролем на груди, 
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брассом, баттерфляем в сочетании дыханием и на задержке дыхания: имитация 
на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений. 


Упражнения на растягивание и подвижность в суставах, обеспечивающие 
свободное выполнение движений с большой амплитудой при плаваний 
спортивными способами: волнообразные движения, пороты, сгибание и 
разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах, круговые 
движения плечевого пояса и т.п. 


Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, 
характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям на воде. 
Например, аналогичное упражнению 8 х 50м на ногах брасом с 30-секудными 
паузами отдыха, спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 
серий приседаний (по 45 каждая) с положений стоп и коленей, характерных для 
плавания брассом. С целью развития выносливости и общей работоспособности 
применяется круговая тренировка с продолжительностью от 20 мин (на 1-м 
году обучения) до 40-60мин (на 3-ем году и свыше). 


Соревнования 
Применение всех полученных навыков на соревнованиях. 
Прием контрольных нормативов 
Определение уровня физической подготовленности спортсменов. 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Техника 
безопасности. 


Гигиена, режим и 
питание спортсмена». 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. 


Режим питания, питьевой режим. Гигиеническое 
значение водных процедур. Техника безопасности на 
занятиях. 


2. Лекция «Психологическая 
подготовка теннисиста. 


Техника и тактика игры в 
настольный теннис». 


Формирование личности спортсмена, эмоционально 
волевое воспитание, развитие мотиваций, обучение 
приемам психологической коррекции. Основы техники 
и тактики и их взаимосвязь. 


3–4. Плавание. 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Правила поведения в бассейне. 


5–7. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Упражнения для освоения водной среды. 
3. Хождения по дну с различными исходными 


положениями рук со сменой направления движения. 
8–9. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Дыхательные упражнения. 
3. Погружение под воду с задержкой дыхания, тоже, но 


с открыванием глаз под водой. 
10. Входящий контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
11–13. Плавание 1. Общая физическая подготовка. 
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2. Дыхательные упражнения. 
3. Движение на груди и на спине с различными 


положениями рук и отталкивание одной или двумя 
ногами от дна и бортика бассейна. 


14–20. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Упражнения для изучения техники спортивных 


способов плавания, стартов и поворотов. 
3. Плавание с помощью движений одними руками, 


одними ногами. 
21–24. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Техника плавания способом брасс. 
3. Движения ногами в скольжении на груди и на 


спине, движения руками с задержкой и без задержки 
дыхания, согласование движений ног, рук дыхания. 


25–26. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Техника плавания способом брасс. 


27–32. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Техника плавания способом брасс. 
3. Плавание с различным согласованием рук и ног 


(один гребок руками +два ногами и наоборот). 
33–36. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Техника плавания способом брасс. 
3. Плавание с различным согласованием рук и ног, 


плавание с полной координацией движений. 
37–39. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Упражнения для обучения и совершенствования 
техники старта с тумбочки. 


3. Простейшие прыжки в воду ногами вниз. Спады 
головой вниз из разных исходных положений. 


40–41. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Совершенствования техники старта с тумбочки. 
3. Скольжение на дальность после отталкивания от 


бортика в обтекаемом положении. 
42–43. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Упражнения для обучения и совершенствования 
техники поворота. 


3. Из положения «поплавок» быстрое выполнение 
возвращения из группировки. 


44–45. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Техника поворотов. 
3. Стоя наклон туловища в сторону поворотного щита 


на сигнал выполнить поворот с отталкиванием. 
46–47. Плавание 1. Общая физическая подготовка. 


2. Совершенствования стартов и поворотов. 
3. Повороты при плавании брассом: простой. 


48–49. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Техника плавания способом баттерфляй. 
3. Движение ногами в скольжении на груди, на спине, 


на боку. 
50–56. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Техника плавания способом баттерфляй. 
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3. Движения ногами в скольжений на груди. 
Согласование движений ногами и руками. 


57–66. Плавание Соревнования: первенство факультетов БГУ. 
67–74. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Техника плавания способом баттерфляй. 
3. Согласования движений ногами и руками с 


дыханием. Плавание с помощью движений ногами 
баттерфляй на груди, на спине, на боку с разными 
положений рук. 


75–79. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Техника плавания способом баттерфляй. 
3. Плавание двуударным баттерфляем с раздельным 


согласованием движений рук и ног. 
80–86. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Техника плавания способом баттерфляй. 
3. Плавание двуударным слитным баттерфляем с 


задержкой дыханием. То же, но с дыханием через 2–3 
цикла, тоже, но с дыханием на каждый на каждый цикл 
движений руками. 


87–92. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 
2. Техника плавания кроль на груди. 
3. Движения ногами в скольжении на груди и на 


спине, движения руками с задержкой и без задержки 
дыхания, согласование движения ног, рук и дыхания. 


93–95. Плавание 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Итоговый контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
96–100. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Техника плавания способом кроль на груди. 
3. Плавание с помощью движений одними руками, 


удерживая поплавок ногами. 
101–105. Плавание 1. Общая физическая подготовка на суше. 


2. Совершенствования плавания кроль на груди. 
3. Плавание с различным согласование рук ног. 


Плавание с полной координацией движений. 
 







 
 


ФУТБОЛ 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка  


1. Основы обучения и тренировки в футболе.  
2. Техника и тактика игры в футбол. 
3. Техника безопасности и профилактика травматизма. 
4. Правила и методика судейства, организация 


соревнований. 


 
0,5 
2,5 
0,5 


 
0,5 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники и тактики игры в 


футбол. 
4. Участие в соревнованиях. 
5. Прием контрольных нормативов. 


 
32 
60 
 


88 
20 
6 


Итого часов: 206 
Всего: 210 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка  


Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 
лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1. Основы обучения и тренировки в футболе. 
2. Техника и тактика игры в футбол. 
3. Техника безопасности и профилактика травматизма. 
4. Правила и методика судейства, организация соревнований. 


2. Практическая подготовка  
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 


ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 
и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем согнутых ног к груди из положения виса на 
гимнастической стенке; подъем ног за голову с касанием их носками пола за 
головой из положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами 
рук носков ног из положения лежа на спине. 


Легкоатлетические упражнения: медленный бег на время; челночный бег 
5 по 15 м и 3 по 10 м, бег на короткие дистанции 20 и 30 м на время; кроссовая 
подготовка, прыжковые упражнения. 
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Упражнения на развитие двигательно-координационных способностей. 
Упражнения на развитие гибкости. 
Упражнения на развитие ловкости. 
Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП включает в себя упражнения сходные по структуре с 


соревновательными действиями игрока в футбол. 
Развитие прыгучести и прыжковой выносливости (прыжки из глубокого 


приседа через препятствия; напрыгивание на тумбу; прыжки-многоскоки у 
щита с прикосновением на максимальной для занимающегося высоте). 


Развитие скоростных качеств, быстроты реакции и быстроты 
перемещений на короткие отрезки. 


Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, 
неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 
Эстафетный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 
10-15 м медленно и т.д.). 


Развитие скоростно-силовых качеств.  
Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, 


диск штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% 
веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 
после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих 
ногах с продвижением, с преодолением препятствий. Тоже с отягощением. 


Развитие игровой ловкости и ловкости движений в безопорном 
положении (перекаты на спину, на бок, прыжки вперед (в полете) с 
прогибанием туловища и опусканием рук вниз до упора согнув руки с 
приземлением на грудь с перекатом на живот). 


Развитие скоростной выносливости 
Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, 


опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков. 
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Тоже, но с 


ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с 
переменной скоростью. 


Техническо-тактическая подготовка (ТТП) 
Совершенствование техники игры полевого игрока.  
Совершенствование техники передвижений и ударов по мячу. 
Совершенствование техники ведения и отбора мяча. 
Совершенствование техники обманных движений. 
Совершенствование техники обработки мяча (их разновидности). 
Совершенствование техники игры в «пас». 
Техники игры вратаря. 
Техника перемещений и игры без мяча. 
Техника игры с мячом. 
Тактика игры в защите. 
Тактика игры в нападении. 
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Соревнования 
Применение всех полученных навыков на соревнованиях. 
Прием контрольных нормативов 
Определение уровня физической подготовленности спортсменов. 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Техника 
безопасности и 
профилактика 
травматизма. Правила и 
методика судейства, 
организация 
соревнований» 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. ТБ на занятиях. Методика судейства 
соревнований. Терминология и жестикуляция. 


2. Лекция «Техника и 
тактика игры в футбол». 


Общие основы методики обучения и тренировки. 
Основные принципы обучения. Понятие о структуре и 
содержании занятия. Решение воспитательных задач в 
учебно-тренировочном процессе. 


3–4. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


совершенствование техники игры в защите и нападении. 
Индивидуальные действия с мячом. 


5–6. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


техники игры вратаря. 
7–8. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


совершенствование индивидуальных технико-
тактических действий в защите и в нападении. 


9. Футбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
10–12. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


стандартные положения. 
13–15. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


групповые действия в атаке. Групповые действия в 
защите. Переход от обороны к атаке. 


16–17. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


взаимодействие вратаря и игроков обороны игроков. 
Взаимодействие игроков обороны с игроками 
полузащиты. 


18–22. Футбол Соревнования: первенство института. 
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23–24. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


взаимодействие игроков полузащиты с игроками атаки. 
Взаимодействие игроков без сопротивления и с 
сопротивлением противника. 


25–26. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


игровые комбинации: скрещивание, стенка, пропуск и 
оставление мяча, вбрасывание мяча. 


27–28. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники передвижений и ударов 


по мячу: удар по мячу ногой внутренней и внешней 
частью подъема. 


29–30. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


удар с разбега и после ведения. 
31–32. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры полевого игрока: 


удар с полулета с поворотом. 
33–34. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ведения и отбора мяча: 


ведение мяча внутренней стороной стопы. 
35–36. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ведения и отбора мяча: 


ведение мяча по прямой; по дуге. 
37–38. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ведения и отбора мяча: 


различные сочетания способов ведения мяча. 
39–40. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники обманных движений: 


Обманные движения: 
– финты «уходом»; 
– финты «выпадом». 


11–45. Футбол Соревнования. 
46–47. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники обманных движений: 


обманные движения: 
– «переносом ноги через мяч»; 
– «двойной перевод»; 
– «фамильные». 


48–49. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
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2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники обманных движений: 
– уходы в сторону, вперед, назад, «ударом» ногой и 


головой с последующим движением вперед и в стороны, 
убиранием, остановкой мяча; 
– финты «остановкой» мяча ногой, туловищем и 


головой. 
50–51. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники обработки мяча (их 


разновидности): отбор мяча ударом и остановкой ногой. 
Отбор мяча в выпаде и в подкате. 


52–53. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники обработки мяча (их 


разновидности): отбор мяча с применением толчка 
плечом. 


54–55. Футбол 1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Итоговый контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
56–57. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники обработки мяча (их 


разновидности): удары по мячу головой. 
58–59. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры в «пас»: «Пас»: 
 – короткий, 
– средний. 


60–61. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры в «пас»: «Пас»:  
–длинный;  
–ударом головой. 


62–63. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры вратаря: 
ловля мячей, катящихся по земле, летящих высоко. 


64–67. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры вратаря: 
Ловля мячей, летящих на уровне груди, живота, снизу, 


сверху, сбоку. Ловля мяча без прыжка и в прыжке, на 
месте и в движении. 


68–69. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры вратаря: 
Переводы мяча одной и двумя руками, без прыжка и в 


прыжке, без падения и в падении. 
70–71. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
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3. Совершенствование техники игры вратаря: 
Отбивание мяча, летящего на различной высоте, одной 


и двумя руками, без прыжка и в прыжке, без падения и в 
падении. 


72–73. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры вратаря: 
броски мяча одной рукой сверху, сбоку и снизу, двумя 


руками сверху. 
74–75. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники перемещений и игры 


без мяча: передвижение вперед и назад. 
76–77. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники перемещений и игры 


без мяча: передвижение в стороны. 
78–79. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники перемещений и игры 


без мяча: противодействие игровым и стандартным 
комбинациям. 


80–81. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техника игры с мячом: передачи 


мяча: 
– длинные; 
– средние. 


82–83. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техника игры с мячом: передачи 


мяча продольные. 
84–85. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техника игры с мячом: передачи 


мяча на игрока, на ход, на свободное место. 
86–88. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3.Т актика игры в защите: игровые комбинации: 
– при стандартных положениях; 
– при начале игры; 
– при ударе от ворот; 
– при штрафных ударах. 


89–91. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Тактика игры в защите: игровые комбинации: 
индивидуальные действия: 
– против игрока без мяча; 
– против игрока с мячом; 
– противодействие получению мяча. 


92–94. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
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2. Специальная физическая подготовка. 
3. Тактика игры в защите: игровые комбинации: 


командные действия: 
– групповые действия в обороне; 
– построение стенки и создание положения вне игры. 


95–98. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Тактика игры в нападении: перехват мяча. 


Тактическое действие игроков в команде. 
Противодействие игрокам и стандартным комбинациям. 
Закрытие, выбор позиций и противодействие получению 
мяча. Отбор мяча с применением рационального 
способа. Противодействие ведению мяча. 


99–102. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Тактика игры в нападении: индивидуальные 


действия: 
– против игрока с мячом; 
– против игрока без мяча; 
– перехват мяча. 


103–105. Футбол 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Тактика игры в нападении: командные действия: 
– взаимодействие игроков в линии обороны; 
– выбор позиции и противодействие получению мяча; 
– перехват мяча. 







 
 


СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка 


1. Правила безопасного поведения и предупреждения 
травматизма. 


2. Санитарно-гигиенические требования, 
предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, 
спортивному инвентарю. 


3. Индивидуальная самооценка результатов занятия. 
4. Влияние скандинавской ходьбы на организм. 


 
 
1 
 
 
1 
1 
1 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники скандинавской 


ходьбы. 
4. Участие в соревнованиях. 
5. Прием контрольных нормативов. 


 
10 
19 
 


57 
6 
4 


Итого часов: 96 
Всего: 100 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка  
Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 


лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1. Правила безопасного поведения и предупреждения травматизма. 
2. Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, 


экипировке, спортивному инвентарю. 
3. Индивидуальная самооценка результатов занятия. 
4. Влияние скандинавской ходьбы на организм. 
2. Практическая подготовка  
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: упражнения общефизической подготовки: 


ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 
и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем ног за голову с касанием их носками пола за головой из 
положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами рук носков 
ног из положения лежа на спине. 


Упражнения с предметами (с мячами для тенниса, с эспандерами, 
скандинавскими палками). 
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Упражнения для развития силы мышц рук. Упражнения на координацию 
движений. 


Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП включает в себя упражнения, сходные по структуре 


соревновательными действиями игрока. 
Разминочный комплекс упражнений в движении. Упражнения для 


освоения техники ходьбы. Разогревающие и дыхательные упражнения. 
Упражнения, развивающие гибкость. 


Практика: Упражнения с палками для скандинавской ходьбы. Бег, 
прыжки с опорой на палки и акцентом на активное отталкивание. Упражнения, 
имитирующие технику держания палки. Упражнения, имитирующие технику 
передвижений. 


Движения с палками в парах. Отработка постановки ноги. Отработка 
постановки рук. Подвижные игры с элементами с ходьбы. 


Техническо-тактическая подготовка (ТТП) 
Совершенствование техники ходьбы по индивидуальным планам. 
Преодоление пологих и крутых подъемов, спусков.  
Прохождение учебной дистанции с выполнением перекатов ногой при 


отталкивании и сохранении правильного положения туловища. 
Прохождение учебной дистанции до 2000м с использованием базовых 


элементов скандинавской ходьбы в различном темпе. 
Соревнования 
Применение всех полученных навыков на соревнованиях. 
Прием контрольных нормативов 
Определение уровня физической подготовленности спортсменов. 


Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Правила 
безопасного поведения и 
предупреждения 
травматизма. 
Индивидуальная 
самооценка результатов 
занятия». 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. Правила безопасного поведения и 
предупреждения травматизма. 


2. Лекция «Санитарно-
гигиенические требования, 
предъявляемые к одежде, 
обуви, экипировке, 
спортивному инвентарю. 
Влияние скандинавской 
ходьбы на организм». 


Гигиенические требования. Основы техники и ходьбы. 
Самоконтроль при дозированной физической нагрузке. 


3–4. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 
Техника удержания палок: на месте, во время обычной 


ходьбы и ее разновидности. 
2. Базовая техника скандинавской ходьбы. Сохранение 


правильной осанки во время ходьбы. 
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5–7. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основным циклам ходьбы. 


Перекат с пятки на носок, начиная с маховой ноги с 
последующим отталкиванием передней частью стопы. 


8–9. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка 
3. Совершенствование чередования шагов с 


разноименной работой рук. Ходьба с палками с 
последующим отталкиванием. 


10. Входящий контроль 
физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Входящий контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
11–13. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка 
3. Совершенствование основам техники ходьбы. 


Ходьба с небольшими отрезками учебной дистанции в 
колонне, в шеренге с акцентом на каждый элемент 
базовой техники. 


14–20. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основам техники ходьбы. 
Прохождение учебной дистанции в медленном темпе с 


постепенным увеличением темпа ходьбы, закрепляя 
базовые элементы скандинавской ходьбы до 1000 м. 


21–24. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование основам техники ходьбы с 


использование подвижных игр. 
25–26. Скандинавская ходьба Участие в спортивных праздниках, соревнованиях. 
27–32. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 2000 метров в быстром темпе. 
33–36. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 2500 м. в быстром темпе. 
37–39. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 3000 м. в быстром темпе. 
40–41. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 3500 м. в быстром темпе. 
42–43. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 3500 м. в быстром темпе. 
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44–48. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 4000 метров в быстром темпе. 
49–53. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 4500 м в быстром темпе. 
54–59. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 5000 м. в быстром темпе. 
60–65. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 5500 м. в быстром темпе. 
66–73. Скандинавская ходьба Соревнования. 
74–87. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 5500 м. в быстром темпе. 
88–92. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 3500 м. в быстром темпе. 
93–95. Итоговый контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Итоговый контроль уровня физического развития: 


прием контрольных нормативов. 
96–100. Скандинавская ходьба 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники ходьбы. Прохождение 


дистанции до 5500 м. в быстром темпе. 







 
 


РИНГО 
Учебно-методическая карта 


Тема занятий Количество часов 
1. Теоретическая подготовка  


1. Правила безопасного поведения и предупреждения 
травматизма. 


2. Санитарно-гигиенические требования, 
предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, 
спортивному инвентарю. 


3. Индивидуальная самооценка результатов занятия. 
4. Влияние спортивной игры РИНГО на организм. 


 
 
1 
 
 
1 
1 
1 


Итого часов: 4 
2. Практическая подготовка 


1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Совершенствование техники игры ринго. 
4. Участие в соревнованиях. 
5. Прием контрольных нормативов. 


 
10 
19 
57 
6 
4 


Итого часов: 96 
Всего: 100 


Содержание учебного материала 
1. Теоретическая подготовка 
Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных 


лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. 
Примерная тематика: 


1. Правила безопасного поведения и предупреждения травматизма. 
2. Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, 


экипировке, спортивному инвентарю. 
3. Индивидуальная самооценка результатов занятия. 
4. Влияние спортивной игры РИНГО на организм. 
2. Практическая подготовка  
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов 


упражнений. 
Практика: упражнения общефизической подготовки: 


ОРУ без предметов: упражнения на развитие подвижности в суставах рук 
и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем ног за голову с касанием их носками пола за головой из 
положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами рук носков 
ног из положения лежа на спине. 


Упражнения с предметами (с мячами для тенниса, с эспандерами, 
кольцами для ринго). 
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Упражнения для развития силы мышц рук. Упражнения на координацию 
движений.  


Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП включает в себя упражнения, сходные по структуре 


соревновательными действиями. 
Разминочный комплекс упражнений в движении. Упражнения для 


освоения ринго. Разогревающие и дыхательные упражнения. Упражнения, 
развивающие гибкость. 


Практика: Упражнения с кольцами для ринго. Бег, прыжки, ловля, 
передвижение, броски. Упражнения, имитирующие технику подачи кольца и 
ловли. Упражнения, имитирующие технику передвижений. 


Движения с кольцами в парах. Отработка постановки ног. Отработка 
постановки рук, туловища. Подвижные игры с элементами ринго. 


Техническо-тактическая подготовка (ТТП) 
Совершенствование техники ринго по индивидуальным планам. 
Развитие физических качеств, необходимых в ринго.  
Прохождение учебной дистанции с выполнением правильной  постановки 


рук и ног при игре, сохранении правильного положения туловища. 
Прохождение учебной дистанции с использованием базовых элементов 


игры ринго. 
Соревнования 


Применение всех полученных навыков на соревнованиях. 
Прием контрольных нормативов 


Определение уровня физической подготовленности спортсменов. 
Номер 
занятия Наименование темы Содержание 


1. Лекция «Правила 
безопасного поведения и 
предупреждения 
травматизма. 
Индивидуальная 
самооценка результатов 
занятия». 


Введение в содержание программы. Организация 
учебного процесса. Цель, задачи и формы организации 
занятий. Правила безопасного поведения и 
предупреждения травматизма. 


2. Лекция «Санитарно-
гигиенические требования, 
предъявляемые к одежде, 
обуви, экипировке, 
спортивному инвентарю. 
Влияние спортивной игры 
ринго на организм». 


Гигиенические требования. Основы техники и 
тактики. Самоконтроль при дозированной физической 
нагрузке. 


3–4. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Теория. История возникновения ринго. 


5–7. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Техника игры в ринго, правила. 


8–9. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
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2. Специальная физическая подготовка. 
3. Ловля, броски. Тактика передвижения по площадке. 


10. Входящий контроль 
физической 
подготовленности 


1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Подвижные игры. Развитие координационных 


способностей. 
11–13. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовк 
3. Передвижение по площадке. Развитие быстроты. 


14–20. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Передачи кольца. Подачи. Ловля. 


21–24. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Развитие волевых качеств, гибкости, прыгучести. 


25–26. Ринго Участие в спортивных праздниках, соревнованиях. 
27–32. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнение на ловлю и координацию в парах и 


тройках. 
33–36. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Техника и тактика двухсторонней игры. 


37–39. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнение на ловлю в парах и тройках. 


40–41. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Развитие ловли. Подача кольца. 


42–43. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Передвижение по площадке. 


44–48.  Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Технико-тактические действия. 


49–53. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Игра в парах. Развитие быстроты, координации. 


54–59. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Упражнения с двумя кольцами на ловлю. 


60–65. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Тактические действия, комбинации в игре. 


66–73. Ринго Соревнования.  
74–87. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
3. Развитие быстроты реакции, быстрые передачи. 


Подачи на дальность и точность. 
88–92 Ринго 1. Общая физическая подготовка. 


2. Специальная физическая подготовка. 
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3. Подачи на точность. Обманные передачи и подачи. 
93–95. Итоговый контроль 


физической 
подготовленности 


1. Разносторонняя физическая подготовка. 
2. Итоговый контроль уровня физического развития. 


96–100. Ринго 1. Общая физическая подготовка. 
2. Специальная физическая подготовка. 
3. Игра в ринго. Подвижные игры. 







 
 


ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Рекомендуемые методы (технологии) обучения 


Среди эффективных педагогических методик и технологий, 
способствующих вовлечению обучающихся в поиск и управление знаниями, 
приобретению опыта самостоятельного решения разнообразных задач, следует 
выделить: 


• технологии проблемно-модульного обучения; 
• технологии учебно-исследовательской деятельности; 
• проектные технологии; 
• коммуникативные технологии (дискуссия, пресс-конференция, мозговой 


штурм, учебные дебаты и другие активные формы и методы); 
• метод кейсов (анализ ситуации); 
• игровые технологии, в рамках которых студенты участвуют в деловых, 


ролевых, имитационных играх и др. 
Для управления учебным процессом и организации контрольно-


оценочной деятельности педагогам рекомендуется использовать рейтинговые, 
кредитно-модульные системы оценки учебной и исследовательской 
деятельности студентов, вариативные модели управляемой самостоятельной 
работы, учебно-методические комплексы. 


Целесообразно внедрять в практику проведения практических занятий 
методики активного обучения, дискуссионные формы, в целях формирования 
современных социально-личностных и социально-профессиональных 
компетенций выпускника высшего учреждения образования. 


Методические рекомендации по организации и проведению диагностики 
компетенций обучающегося 


1. Требования к осуществлению диагностики:  
• определение объекта диагностики; 
• выявление факта учебных достижений обучающегося с помощью 


критериально-ориентированных тестов и других средств диагностики; 
• измерение степени соответствия учебных достижений требованиям 


стандарта; 
• оценивание результатов выявления и измерения соответствия учебных 


достижений обучающегося требованиям стандарта (с помощью шкалы оценок). 
2.Критерии оценок 
Общая оценка успеваемости по физическому воспитанию на уровне 


программных требований в своей структуре содержит организационный, 
общеобразовательный, методический и практический критерии, т.е. все те, 
которые составляют сущность учебной программы, ее цели и задачи. 


Зачетные требования и нормативы разрабатываются с учетом учебного 
отделения, курса обучения и факультета (специальности). 


Критерии успеваемости: 
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• организационный – это посещаемость занятий, участие в различных 
спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятиях, практическое 
содействие в организации и проведении соревнований и т.д.; 


• общеобразовательный – усвоение студентом физкультурных знаний; 
• методический – оценка методики занятий, индивидуальное освоение и 


использование в процессе физического воспитания средств и методов 
физической культуры и спорта; 


• практический – оценка практической деятельности: выполнение 
контрольных нормативов физической подготовленности, внедрение в режим 
дня обучающегося и его жизненную практику эффективных средств 
физической культуры, а также использование видов и методов контроля за 
своим психофизическим состоянием. 


Основополагающим фактором практического критерия успеваемости 
является положительная динамика показателей контрольного тестирования. 
При оценке физической подготовленности рекомендуется руководствоваться 
контрольными упражнениями Государственного физкультурно-
оздоровительного комплекса Республики Беларусь.  


3. Диагностический инструментарий.  
Для диагностики сформированности компетенций используются 


следующие основные средства: критериально-ориентированные тесты оценки 
теоретико-методического уровня подготовки, контрольные тесты физической 
подготовленности и физического развития, итоговые результаты спортивной 
деятельности и другие средства диагностики.  


Условиями допуска обучающегося к выполнению зачетных нормативов 
являются: 


• выполнение требований теоретического раздела программы по 
семестрам и курсам обучения; 


• регулярность посещения учебных занятий, обеспечивающая 
необходимый уровень физического и функционального состояния организма; 


• прохождение тестирования физической подготовленности и уровня 
физического здоровья с целью разработки и внедрения в учебный процесс 
адекватных состоянию организма физкультурно-оздоровительных программ; 


• сформированные умения и навыки в профессионально-прикладной 
физической подготовке. 


Для объективной оценки учебной деятельности обучающегося зачетные 
требования могут быть дифференцированы следующим образом: 


• диагностика по теоретическому разделу проводится в виде 
собеседования по темам учебной программы с выставлением оценки; 


• диагностика в рамках методического раздела предполагает выполнение 
практических заданий по организации, проведению и контролю учебных и 
самостоятельных занятий физическими упражнениями; 


• диагностика по практическому разделу проводится в виде тестирования 
физической подготовленности по развитию физических качеств и овладению 
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двигательными способностями. К контрольному тестированию физической 
подготовленности могут быть допущены обучающиеся, прошедшие 
соответствующую физическую подготовку.  


Сроки и порядок выполнения зачетных требований, контрольных 
упражнений и нормативов определяются учебным отделом (управлением) 
высшего учебного заведения совместно с кафедрой физического воспитания и 
спорта на весь учебный год и утверждается ректором (проректором). Итоговой 
формой контроля является зачет в конце каждого семестра, где дисциплина 
«Физическая культура» включена в цикл «Дополнительные виды обучения». 


Обучающиеся, освобожденные от занятий на длительный срок (более 1 
месяца), а также, занимающиеся в группах лечебной физической культуры при 
лечебно-профилактических учреждениях, сдают зачет на кафедре физической 
культуры на основании следующих нормативных требований теории и 
практики физического воспитания: 


• оценки уровня теоретических знаний с включением контрольных 
вопросов по обязательным лекциям по предмету «Физическая культура»; 


• оценки самостоятельного освоения дополнительной тематики по 
физической культуре с учетом состояния здоровья обучающегося, показаний и 
противопоказаний к применению физических упражнений; 


• написания рефератов по разработанной для каждого обучающегося 
теме, отражающей оздоровительно-профилактическую направленность 
физического воспитания; 


• умения проводить функциональные пробы, оценивать физическое 
развитие и осуществлять самоконтроль; 


• включения обучающихся в научно-исследовательскую работу кафедры 
физического воспитания и спорта по проблемам оздоровительной и адаптивной 
физической культуры. 


Зачетные требования и контрольные нормативы разрабатываются 
методической комиссией кафедры, утверждаются заведующим кафедрой и 
доводятся до сведения обучающихся на каждом курсе, факультете. 
Обучающиеся, относящиеся к категории «Спортсмены высокой 
квалификации», решением кафедры могут быть освобождены от практического 
раздела зачетных требований по дисциплине «Физическая культура». 
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ПОКАЗАНИЯ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
К ПРИМЕНЕНИЮ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 


В СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУППАХ А, Б и В 
ГРУППА А 
Показаны физические упражнения: 
Общеразвивающие упражнения на воздухе, ходьба и бег в медленном и 


среднем темпах, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, гребля, плавание в 
сочетании с дыхательными упражнениями с учетом реакции сердца на нагрузку. 
Также показаны пешие прогулки, ближний туризм. По мере тренированности 
можно включать пробегание небольших отрезков с ускорениями, упражнения с 
предметами, в парах. В занятиях широко используется перемена положения тела, 
сочетание упражнений для туловища с упражнениями для конечностей, 
поднимание конечностей в положении лежа на спине для стимуляции венозного 
оттока крови, движения головой, упражнения для плечевого пояса с целью 
нормализации кровотока в сосудах головного мозга.  


Дыхательные упражнения: статические (с ровным ритмичным 
дыханием, урежение дыхания, изменение механизма дыхания и фаз 
дыхательного цикла, понижение уровня дыхания), динамические (в сочетании в 
упражнениями, облегчающими выполнение фаз или всего дыхательного цикла; 
обеспечивающими избирательное увеличение подвижности и вентиляции 
легких, способствующими восстановлению или увеличению подвижности 
ребер и диафрагмы, формирующими навыки рационального сочетания дыхания 
и движений). Растягивание мышц и связок. Упражнения на расслабление. 


Студентам, имеющим миопию, показаны упражнения циклического, 
преимущественно аэробного характера, а также плавание (с исключением 
возможного раздражающего действия хлорсодержащих веществ на органы 
зрения), игры в настольный теннис, бадминтон. 


Противопоказаны в период обострения и выполняемые с 
ограничениями в стадии ремиссии: значительные длительные нагрузки 
циклического и ациклического характера, выполняемые с высокой 
интенсивностью; статические напряжения, связанные с задержкой дыхания; 
метание снарядов, длительное выполнение упражнений с высокой скоростью. С 
большими ограничениями используются упражнения с отягощениями, прыжки, 
резкие перемещения, многократные повторения однообразных упражнений, 
вызывающие утомление; маховые упражнения с максимальной амплитудой 
движения; упражнения, сопровождающиеся значительным натуживанием, 
глубокими наклонами головы и туловища; подтягивание на перекладине, 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа. В зависимости от типа нервной 
деятельности противопоказаны упражнения, усиливающие и без того 
преобладающие процессы возбуждения или торможения. 


Из занятий физическим воспитанием студентов, имеющих близорукость, 
должны быть исключены упражнения на бревне типа прыжков и соскоков, 
опорные прыжки через снаряды, кувырки и стойки вниз головой, упражнения 
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на гимнастической стенке на высоте более двух метров, прыжки через 
скакалку, прыжки и подскоки с опорой на две ноги одновременно, а также 
упражнения, при выполнении которых возможны падения и резкие сотрясения 
тела. Также противопоказаны упражнения со значительными мышечными 
напряжениями и интенсивностью, выполняемые на гимнастических снарядах 
или тренажерах. 


ГРУППА Б 
Показаны физические упражнения: для студентов, имеющих 


заболевания желудочно-кишечного тракта, рекомендуются общеразвивающие и 
общеукрепляющие упражнения с постепенно усложняющейся и 
повышающейся физической нагрузкой в различных исходных положениях 
(лежа на спине, боку, стоя на четвереньках, сидя и стоя). Через каждые 3–4 
упражнения выполнять диафрагмальное дыхание. Упражнения с отягощениями 
предпочтительнее выполнять в положении лежа на спине или сидя, избегая 
чрезмерного напряжения мышц брюшной стенки и повышения 
внутрибрюшного давления. Полезны дозированная ходьба, бег в медленном и 
среднем темпах, лыжные прогулки, спортивные и подвижные игры средней 
интенсивности, плавание в теплой воде. 


При нарушениях обмена веществ рекомендованы физические 
упражнения, способствующие воспитанию выносливости. 


Студенты, имеющие заболевания мочеполовой системы могут выполнять 
нагрузки умеренной интенсивности  и различной направленности 
предпочтительно циклического характера. 


При хронических гинекологических заболеваниях полезны упражнения 
для брюшного пресса в положении лежа, упражнения, способствующие 
улучшению кровоснабжения органов малого таза. 


Противопоказаны в период обострения и выполняемые с 
ограничениями в стадии ремиссии: любые упражнения, выполняемые менее, 
чем через час после еды или на голодный желудок, а также упражнения, 
сопровождающиеся значительным натуживанием, задержкой дыхания, 
вызывающие сильное утомление. В начальном периоде занятий ограничиваются 
резкие движения (прыжки, бег на скорость, подскоки). С ограничениями 
используется исходное положение лежа на животе, в периоды обострений оно 
исключается полностью. 


При хронических воспалительных заболеваниях почек ограничиваются 
упражнения с резкими поворотами, наклонами, скручиванием туловища, 
прыжки; не допускается переохлаждение организма, а в занятиях плаванием 
ограничивается пребывание в воде данных студентов до 15–20 мин. Наличие 
нефроптоза предполагает ограничение упражнений, способствующих еще 
большему опусканию почки: прыжков, длительного выполнения упражнений в 
вертикальном положении и др. 


При нарушениях жирового и водно-солевого обмена 
противопоказанными упражнениями являются прыжки (особенно с опорой 
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одновременно на обе ноги), длительный бег, подскоки, упражнения высокой 
интенсивности, выполняемые с большим напряжением. 


ГРУППА В 
Показаны физические упражнения: общеразвивающие и специальные 


упражнения, направленные на укрепление различных мышечных групп, 
увеличение подвижности поврежденных суставов, исправление осанки. Лучшие 
исходные положения те, при которых максимально разгружается позвоночник: 
лежа на спине, животе, стоя на  четвереньках. Показаны упражнения с 
отягощениями в сочетании с дыхательными и релаксационными в положении 
лежа. Студентам, имеющим деформации позвоночника (сколиоз, кифоз, 
лордоз) рекомендовано плавание способом брасс, ходьба на лыжах, гребля, 
игра в волейбол, упражнения у гимнастической стенки и с гимнастической 
палкой. 


При плоскостопии используются упражнения с предметами (захват 
пальцами стоп карандашей, шариков, перекладывание их с места на место, 
катание палки подошвами, массаж стоп), различные виды ходьбы (на носках, 
пятках, наружном своде стоп). 


При изменении угла наклона таза рекомендуются упражнения, 
укрепляющие соответствующие мышцы (брюшной пресс и заднюю 
поверхность бедер – при увеличении угла; мышцы поясницы и переднюю 
поверхность бедер – при уменьшении угла таза). 


Широко используются упражнения на координацию и равновесие. 
Противопоказаны в период обострения и выполняемые с 


ограничениями в стадии ремиссии: при сколиозе ограничивают упражнения с 
сопротивлением, которые могут способствовать сближению крайних точек дуги 
искривленного позвоночника; упражнения, выполняемые с чрезмерным 
напряжением. К упражнениям ограниченного и противопоказанного 
применения относятся также: круговые движения туловищем и тазом, 
скрестные движения руками спереди и ногами в упоре сидя сзади; скручивание 
туловища с наклоном вперед, назад и в стороны; скрестные шаги; 
попеременные движения ногами и руками. Ограничения в занятиях 
физическими упражнениями зависят от  локализации и тяжести повреждения 
органов движения. 


При наличии артрита нижних  конечностей физические упражнения 
выполняются преимущественно в положении сидя и лежа, исключая исходные 
положения с опорой на больной сустав. Избегать чрезмерных напряжений. 
Студентам, имеющим в анамнезе пояснично-крестцовый радикулит, 
остеохондроз, противопоказаны резкие движения, наклоны в безопорном 
положении. При плоскостопии следует исключать отрицательное влияние 
нагрузки веса тела на свод стопы в положении стоя и при развернутых стопах. 
На начальных этапах занятий исключаются статические нагрузки. 







 
 


Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 17–18 лет 


Тесты 
Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 150  155 165 170 175 178 180 190 196 202  


Наклон вперед, см 4  7 9 11 13 15 17 19 22 25  


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 2  4 5 7 9 10 12 15 20 22  


Поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 60 с, раз 32  38 42 45 47 49 50 52 58 60  


Челночный бег 4 х 9 м, с 12,7  11,8 11,5 11,3 11,1 10,8 10,7 10,5 10,2 10,0  


Бег 30 м, с 6,3  6,1 5,8 5,6 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 4,8  


Бег 1500 м, мин., с 8.31,0 8.29,0 8.28,0 8.03,0 7.40,0 7.30,0 7.20,0 7.10,0 7.00,0 6.50,0  


Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.10,0 1.05,0 1.00,0 55,0 
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Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 17-18 лет 


Тесты 
Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 190 205 210 220 225 230 235 240 250 260 


Наклон вперед,см -3 2 5 7 10 13 14 16 19 21 


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 20 22 24 26 30 34 38 42 48 52 


Подтягивание на высокой 
перекладине, раз 3 4 5 7 9 10 13 14 17 20 


Поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 60 с, раз 30 33 36 39 42 45 48 50 55 60 


Челночный бег 4 х 9 м, с 11,8 10,6 10,3 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 8,9 8,6 


Бег 30 м, с 5,5 5,0 4,9 4,8 4,7 4,6 4,5 4,4 4,3 4,1 


Бег 3000 м, мин., с 17.01,0 16.02,0 15.29,0 14.45,0 14.05,0 13.05,0 12.04,0 12.01,0 11.33,0 11.05,0 


Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.00,0 55,0 52,0 46,0 







 
 


Нормативы уровня физической подготовленности для девушек 19-22 лет 
 


Тесты 
Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 151 160 165 170 175 178 180 185 196 205 


Наклон вперед, см 3 7 11 12 14 16 19 20 24 28 


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 2 4 5 6 8 10 12 13 17 21 


Поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 60 с, раз 23 30 34 37 40 42 45 47 51 56 


Челночный бег 4 х 9 м, с 13,2 12,6 12,1 11,9 11,6 11,2 11,0 10,8 10,6 10,0 


Бег 30 м, с 7,9 6,5 6,2 6,0 5,7 5,6 5,5 5,4 5,2 5,0 


Бег 1500 м, мин., с 8.30,0 8.20,0 8.10,0 8.00,0 7.35,0 7.25,0 7.20,0 7.10,0 7.00,0 6.30,0 


Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.10,0 1.05,0 1.00,0 55,0 53,0 50,0 


 
 







 
 


Нормативы уровня физической подготовленности для юношей 19-22 лет 


Тесты 
Уровни, баллы 


1-й низкий 2-й  
ниже среднего 3-й средний 4-й  


выше среднего 5-й высокий 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Прыжок в длину с места, см 190 205 218 222 230 233 240 245 255 265 


Наклон вперед, см 0 4 7 9 11 13 15 17 20 24 


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
раз 20 24 27 30 35 40 44 47 55 70 


Подтягивание на высокой 
перекладине, раз 4 6 9 10 11 13 15 16 18 20 


Поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 60 с, раз 32 35 39 41 44 46 48 51 55 60 


Челночный бег 4 х 9 м, с 11,8 10,6 10,2 10,0 9,8 9,5 9,4 9,1 8,8 8,5 


Бег 30 м, с 5,3 5,0 4,9 4,8 4,7 4,5 4,4 4,3 4,2 4,0 


Бег 3000 м, мин., с 15.0,0 14.30,0 14.00,0 13.30,0 13.00,0 12.30,0 12.00,0 11.50,0 11.30,0 11.00,0 


Плавание 50 метров, мин., с Без учета времени 1.00,0 55,0 52,0 46,0 43,0 40,0 
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Примерная тематика рефератов 
для студентов 1-го года обучения  МГЭИ им А.Д. Сахарова БГУ 
1. Физическая культура как общественное явление в системе 


общечеловеческих ценностей.  
2. Научнобиологические, социальные и теоретические основы 


физической культуры.  
3. Влияние физических упражнений на организм человека. 
4. Самоконтроль как одна из форм наблюдения за состоянием здоровья 


(простейшие методы самонаблюдения за результатами занятий, объективные 
и субъективные показатели самоконтроля.  


5. Характеристика содержания и направленности популярных частных 
методик самоподготовки (оздоровительный бег, атлетизм, аэробика и др.). 


6. Физическая активность в период умственных нагрузок. 
7. Формы организации двигательного режима в период 


экзаменационной сессии (комплексы упражнений, «минуты бодрости» для 
упражнения мышц глаз при зрительном утомлении. 


8. Определение понятия «здоровья». Факторы, влияющие на 
сохранение и укрепление здоровья (образ жизни, культура, мотивация, 
обучение здоровому образу жизни). 


9. Профилактика наиболее распространенных заболеваний (миопии, 
сердечно‐сосудистой системы, желудочно‐кишечного тракта и др.) 
средствами физической культуры.  


10. Факторы риска, способствующие возникновению болезни 
(недостаточная двигательная активность, нерациональное питание, вредные 
привычки: употребление алкоголя, наркомания, токсикомания и др.  


11. Факторы риска, способствующие возникновению болезни 
(нерациональный режим труда и отдыха, эмоциональные психические 
перегрузки, неблагоприятные экологические воздействия). 


12. Средства физической культуры, оказывающие оздоровительное 
влияние на организм человека, имеющего конкретные отклонения в 
состоянии здоровья. 


13. Противопоказания к применению физических упражнений в стадии 
обострения, и ограничения в их стадии ремиссии при заболеваниях ССС и 
дыхательной систем, ЖКТ, мочеполовой, эндокринной и нервной системы, 
опорно‐двигательного аппарата, органов зрения и др.  


14. Понятие о двигательных способностях человека (сила, 
выносливость, гибкость и др.). 


15. Факторы, определяющие осанку, типы и причины ее нарушения.  
16. Методика развития осанки, комплекс упражнений. 
17. Основные правила и особенности закаливания организма. 
18. Самостоятельные занятия в системе оздоровления человека 


(гимнастика приемы закаливания, бег, аэробика). 
19. Режим дня, режим труда и отдыха. 
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20. Понятие «гиподинамия, гипокинезия», их влияние на организм 
человека. 


Примерная тематика рефератов 
для студентов 2-го года обучения  МГЭИ им А.Д. Сахарова БГУ 
1. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – основа творческого долголетия и 


профессиональной эффективности (факторы его определяющие).   
2. Здоровье, физическое развитие, физическая подготовленность, 


двигательная активность в онтогенезе человека.  
3. Врачебный контроль и самоконтроль в физическом воспитании, 


спортивной тренировке и самостоятельных занятиях. 
4. Экология окружающей среды человека. Сущность единства 


социального и биологического в формировании физической культуры 
личности.  


5. Общая физическая подготовка в системе формирования здорового 
образа жизни человека. 


6. Основные принципы оздоровительных занятий физическими 
упражнениями (систематичность и постепенность, доступность и 
индивидуальность физической нагрузки). 


7. Неадекватные физиологические состояния и реакции организма при 
занятиях физическими упражнениями. Особенности состояния 
индивидуальных оздоровительных программ. 


8. Методические основы занятий оздоровительной ходьбой, бегом, 
плаванием (аэробная направленность, циклические виды). 


9. Биоритмы организма человека (суточный, недельный, месячный и 
годичный). Подчинение режима дня биологическим ритмам.  


10. Режим труда и отдыха студента. Отрицательные последствия 
несоблюдения режима дня.  


11. Понятие «рациональное питание» (сведение о белках, жирах, 
углеводах, витаминных и минеральных веществах, их роли и потребности в 
них организма в зависимости от пола, возраста и трудовой деятельности).  


12. Диетология – наука, изучающая влияние продуктов на здоровье 
человека. Питание человека в зависимости от диагноза заболевания. 


13. Показатели здоровья. Наиболее часто встречающиеся причины 
возникновения патологических состояний и заболеваний.  


14. Состояние болезни и предболезни. Профилактика заболеваний 
средствами физической культуры. 


15. Дозирование физической нагрузки. Понятие объема и 
интенсивности физической нагрузки, ее дозирование в занятиях специальных 
медицинских групп. 


16. Физиологическая реакция организма человека на нагрузку. 
17. Физиологические резервы здорового организма, его 


функциональные и физические возможности. Резервные возможности 
организма, перенесшего заболевание.  
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18. Понятие «общая работоспособность», ее динамика в зависимости от 
режима жизни, патологического процесса, развивающегося в определённом 
органе человека. Стимуляторы восстановительных процессов в организме.  


19. Понятие «адаптация». Физиологическая и социальная адаптация. 
Классификация факторов адаптации.  


20. Значение физической культуры в формировании физической 
адаптации к учебным и бытовым нагрузкам. 


Примерная тематика рефератов 
для студентов 3-го года обучения  МГЭИ им А.Д. Сахарова БГУ 
1. Понятие, значение и структура профессионально‐прикладной 


физической подготовки (ППФП).  
2. Особенности будущей профессии студентов и требования, 


предъявляемые ею психическим и физическим качествам и двигательным 
навыкам.  


3. Общие и специальные задачи ППФП. Личностные и 
профессионально‐значимые качества, характерные для избранной профессии. 


4. Профилактика профессиональных заболеваний средствами 
физической культуры.  


5. Формирование здоровья и профилактика геронтологических 
(возрастных) изменений с помощью занятий физическими упражнениями. 


6. Основы физического воспитания молодой семьи. Формы активного 
проведения досуга (турпоходы, утренняя зарядка, подвижные игры и др.). 


7. Двигательный режим и гимнастика для будущей матери.  
8. Гигиенические средства снятия утомления и восстановления 


физической и умственной работоспособности (зарядка, солнце, воздух и т.д.). 
9. Формы и методика занятий ритмической гимнастикой, атлетизмом, 


оздоровительным бегом, аэробикой и другими формами физических 
нагрузок.  


10. Основные принципы и используемые методы занятий в 
специальной медицинской группе.  


11. Возможности физических упражнений в устранении недостатков 
строения человеческого тела (корригирующая гимнастика и т.д.).  


12. Основные правила и особенности закаливания организма.  
13. Оздоровительные программы по реабилитации зрения 


(сердечно‐сосудистой системы, позвоночника и др.). 
14. Содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
15. Аэробные формы индивидуальных занятий.  
16. Массаж и самомассаж.  
17. Особенности применения массажа при различных заболеваниях.  
18. Ожирение: профилактика и лечение.  
19. Современные технические устройства и тренажеры в 


индивидуальных оздоровительных программах.  
20. Релаксация (понятие). Позы и дыхание. 
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Примерная тематика рефератов 
для студентов 4-го года обучения  МГЭИ им А.Д. Сахарова БГУ 
1. Представление о красоте и пропорции тела человека (правило 


«золотого сечения»).  
2. Коррекция нарушений осанки и телосложения, улучшение слабых 


сторон физического развития и подготовленности занимающихся.    
3. Профилактика избыточного веса, методика занятий физическими 


упражнениями при избыточном весе.  
4. Осанка и походка современного человека. Понятие «осанка». 


Коррекция посредством физических упражнений.  
5. Аутогенная тренировка: физиологический механизм ее воздействия 


на организм.  
6. Гигиенические средства восстановления и повышения 


работоспособности. 
7. Механизмы влияния физических упражнений в лечебной физической 


культуре.  
8. Круговая тренировка как метод строго регламентированных 


упражнений.  
9. Самостоятельные занятия с применением круговой тренировки.  
10. Гимнастика будущей матери (комплекс в до и после родовой 


период).  
11. Системы оздоровления биологического направления (натуральная 


пища, полноценный сон, оптимальная физическая деятельность, очищение 
организма ваннами, закаливание).  


12. Системы оздоровления биологического направления (умение 
отдыхать, расслабляться, исключение вредных привычек, занятия 
упражнениями преимущественно аэробного характера).  


13. Закаливание организма по системе оздоровления Б.С.Толкачева, 
П.К.Иванова и др. Закаливание холодом и жарой.  


14. Принципы и методика проведения закаливающих процедур, их 
влияние на организм человека. Ошибки, допускаемые при закаливании. 
Оценки закаленности.  


15. Оздоровительные программы, направленные на восстановление 
ослабленных функций организма по программам Э.С.Аветисова, 
Г.Бенджамена, П.Брегга, Р.Нордемара.  


16. Оздоровительные программы, направленные на восстановление 
ослабленных функций организма по программам В.Преображенского, 
К.Купера, Н.М.Амосова и др.  


17. Основы самостоятельных занятий (задачи, формы самостоятельных 
занятий, методика их проведения) самостоятельных занятий.  


18. Принципы дозирования физической нагрузки. Самоконтроль в 
процессе самостоятельных занятий.  


19. Физическая культура в семье.  
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20. Влияние массажа на различные системы организма. Принципы 
применения массажных приемов. Показания применение массажных 
приемов. 





		Физическая культура : учебная программа

		В НАЧАЛО










Ф И З И Ч Е С К А Я   К У Л Ь Т У Р А  
 


 


ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 
 
Практические занятия (видео) 
 


1. Комплекс общеразвивающих упражнений. – Режим доступа: 
https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0. 


2. Комплекс упражнений на развитие ловкости. – Режим доступа: 
https://www.youtube.com/watch?v=CbPoxtZeFB8. 


3. Комплекс упражнений на развитие быстроты. – Режим доступа: 
https://www.youtube.com/watch?v=I8YWBEp47gY 


4. Комплекс упражнений на развитие скоростно-силовых способно-
стей. – Режим доступа: 
https://www.youtube.com/watch?v=4YVrZi1Yg5U 


5. Комплекс упражнений на развитие гибкости. – Режим доступа: 
https://www.youtube.com/watch?v=TbHqQGIpkiw 


6. Комплекс упражнений на развитие скоростно-силовой выносли-
вости. – Режим доступа: 
https://www.youtube.com/watch?v=wwcFI5AjoQA 


 
 


ISEI BSU 


 



https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0

https://www.youtube.com/watch?v=CbPoxtZeFB8

https://www.youtube.com/watch?v=I8YWBEp47gY

https://www.youtube.com/watch?v=4YVrZi1Yg5U

https://www.youtube.com/watch?v=TbHqQGIpkiw

https://www.youtube.com/watch?v=wwcFI5AjoQA



		Практические занятия (видео)

		В НАЧАЛО






Нормативные правовые документы, регламентирующие 
организацию учебного процесса по дисциплине «Физическая культура» 


1. Кодекс Республики Беларусь об образовании. 13 января 2011 г. № 
243-З. Принят Палатой представителей 2 декабря 2010 года. Одобрен с 
изменениями и дополнениями: Закон Республики Беларусь от 23 июля 2019 
г. № 231-З // Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь. 
– Режим доступа: https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=hk1100243. 


2. Государственная программа «Беларусь гостеприимная» на 2016–2020 
годы, утвержденная Постановлением Совета Министров Республики 
Беларусь от 23.03.2016 № 232 с изменениями и дополнениями, 
утвержденными Постановлением Совета Министров Республики Беларусь от 
27 ноября 2019 г. № 807 // Национальный правовой Интернет-портал 
Республики Беларусь. – Режим доступа: 
https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=C21600232.  


3. Государственная программа развития физической культуры и 
спорта в Республике Беларусь на 2016–2020 годы, утвержденная Постановлением 
Совета Министров Республики Беларусь 12.04.2016 № 303 с изменениями и 
дополнениями, утвержденными Постановление Совета Министров 
Республики Беларусь от 27 декабря 2019 г. № 928 // Национальный правовой 
Интернет-портал Республики Беларусь. – Режим доступа: 
https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=C21600303.  


4. Государственный физкультурно-оздоровительный комплекс 
Республики Беларусь // Национальный правовой Интернет-портал 
Республики Беларусь. – Режим доступа: 
https://pravo.by/upload/docs/op/W21429060_1410210000.pdf.  


5. Единая спортивная классификация Республики Беларусь 2013–2016 
гг.: вводится в действие с 1 января 2013 г. / М-во спорта и туризма 
Республики Беларусь. – Режим доступа: 
mst.by/uploads/files_news/Chess/edinaya-sportivnaya-klassifikatsia-. 


6. Закон Республики Беларусь «О туризме» от 25 ноября 1999 г. № 326-
З в редакции Закона Республики Беларусь от 18 июля 2016 г. № 410-З О 
внесении изменений и дополнений в Закон Республики Беларусь «О 
туризме» (вступил в силу с 24.01.2017 года) // Национальный правовой 
Интернет-портал Республики Беларусь. – Режимы доступа: 
https://pravo.by/upload/docs/op/H11600410_1469221200.pdf и [Электронный 
ресурс]: https://turist-stankovo.schools.by/pages/zakon-respubliki-belarus-o-
turizm.  


7. Закон Республики Беларусь «О физической культуре и спорте» от 4 
января 2014 г. № 125-З в редакции Закона Республики Беларусь О внесении 
дополнений и изменений в Закон Республики Беларусь «О физической 
культуре и спорте» от 09.01.2018 № 92-З // Национальный правовой 
Интернет-портал Республики Беларусь. – Режимы доступа: 
https://pravo.by/upload/docs/op/H11800092_1516222800.pdf и 
https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=H11400125. 



https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=hk1100243

https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=C21600232

https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=C21600303

https://pravo.by/upload/docs/op/W21429060_1410210000.pdf

http://mst.by/uploads/files_news/Chess/edinaya-sportivnaya-klassifikatsia-rb-2013-2016-3.pdf

https://pravo.by/upload/docs/op/H11600410_1469221200.pdf

https://turist-stankovo.schools.by/pages/zakon-respubliki-belarus-o-turizme

https://turist-stankovo.schools.by/pages/zakon-respubliki-belarus-o-turizme

https://pravo.by/upload/docs/op/H11800092_1516222800.pdf

https://pravo.by/document/?guid=3871&p0=H11400125





8. Об утверждении Единой спортивной классификации Республики 
Беларусь [электронный ресурс]: постановление М-ва спорта и туризма 
Республики Беларусь, 31 авг. 2018 г. № 61 // Министерство спорта и туризма 
Республики Беларусь: офиц. сайт. – Режим доступа: 
https://nada.by/upload/medialibrary/a55/a554b595981c28ceeb1d3d5819bc7ea0.pd
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