
Лекция 1 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ОБЩЕКУЛЬТУРНОЙ 

И ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТОВ 

 

1.1. Цель и задачи физического воспитания 

 

Физическое воспитание является неотъемлемой составной частью 

обучения и профессиональной подготовки студентов. Оно направлено на 

укрепление здоровья, улучшение физической и профессионально-прикладной 

подготовленности студентов. 

Физическое воспитание осуществляется комплексно в тесной 

взаимосвязи учебных занятий, занятий в спортивных секциях, 

оздоровительных группах, клубах по видам спорта, а также спортивно-

массовых мероприятий во внеучебное время и самостоятельных занятий 

студентов. 

Важнейшее значение имеет теоретический раздел учебной программы, в 

котором предусмотрено освоение студентами знаний по использованию 

средств физического воспитания для сохранения и укрепления здоровья, 

поддержания на высоком уровне умственной работоспособности, 

профилактики заболеваний, приобретения навыков самоконтроля в процессе 

занятий физическими упражнениями. 

Цель физического воспитания студентов – формирование физической 

культуры личности. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение 

следующих воспитательных, образовательных, развивающих и 

оздоровительных задач: 

формирование осознанного понимания социальной роли физической 

культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной 

деятельности; 

овладение целостной системой знаний научно-биологических и 

практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 

формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре,  здоровому  образу  жизни,  физического  самосовершенствования  и 

самовоспитания, потребности в регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом; 

овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие; 

развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств 

и свойств личности, самоопределение в физической культуре; 

обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности, определяющей физическую готовность студента к будущей 

профессии; 



приобретение опыта творческого использования физкультурно- 

спортивной деятельности в быту, семье и на производстве для достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

 

1.2. Основные понятия, термины физической культуры 

 

Изучение любой дисциплины, как правило, начинается с освоения ее 

понятийного аппарата, т. е. со специфических профессиональных  терминов  и 

понятий. 

Понятия – это основная форма человеческого мышления, 

устанавливающая однозначное толкование того или иного термина, выражая 

при этом наиболее существенные стороны, свойства или признаки 

определенного объекта (явления). 

Физическая культура – это часть общей культуры общества, 

направленная на укрепление и повышение уровня здоровья, всестороннее 

развитие физических  способностей  и  использование  их  в  общественной  

практике  и повседневной жизни. 

Физическое воспитание – это педагогический процесс, вид воспитания, 

специфическим содержанием которого являются обучение движениям, 

воспитание физических качеств, овладение специальными знаниями, 

формирование осознанной потребности в занятиях физическими 

упражнениями. 

Физическое развитие – процесс изменения и совершенствования 

естественных морфологических и функциональных свойств организма 

человека (длина, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость 

легких и др.) в течение его жизни. Физическое развитие управляемо. С 

помощью физических упражнений, различных видов спорта, рационального 

питания, режима труда и отдыха можно изменять в необходимом направлении 

различные показатели физического развития. В основе управления физическим 

развитием  лежит  биологический  закон  упражняемости  и  закон  единства  

форм     и функций организма. Кроме того, физическое развитие в некоторой 

мере обусловлено и законами наследственности, которые необходимо 

учитывать как факторы, благоприятствующие или, наоборот, препятствующие 

физическому совершенствованию человека. 

Понятие «физическое совершенство» обобщает представление об 

оптимальной мере гармонического физического развития во всесторонней 

физической подготовленности человека. Причем подразумевается, что эта 

мера оптимально соответствует требованиям трудовой, спортивной и других 

сфер жизнедеятельности, выражает достаточно высокую степень развития 

индивидуальной физической одаренности и отвечает закономерностям 

долголетнего сохранения крепкого здоровья. 

Тренировка (англ. training – упражнение) – в узком понимании – 

повторное выполнение физического упражнения с целью достижения наиболее 

высокого результата; в широком – педагогический процесс, включающий 

обучение спортсменов спортивной технике и тактике, развитие физических 

способностей. 



Тренированность – степень функционального приспособления 

организма к предъявляемым тренировочным нагрузкам, формирующаяся в 

результате систематических занятий физическими упражнениями. 

Физические упражнения – это движения или действия, используемые 

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

формирования и совершенствования двигательных навыков. 

Физическая рекреация (от лат. recreatio) – это процесс использования 

физических упражнений, а также видов спорта в упрощенных формах, для 

активного отдыха, получения удовольствия от этого процесса, развлечения, 

переключения с одного вида деятельности на другой, отвлечение от обычных 

видов трудовой, бытовой, спортивной, военной деятельности. 

Двигательная реабилитация – это целенаправленный процесс 

использования физических упражнений для восстановления или компенсации 

частично или временно утраченных двигательных способностей, лечения 

травм и их последствий. 

 

1.3. Виды физической культуры 

 

Любое сложное общественное явление и каждая область человеческой 

деятельности имеет исторически сложившуюся форму организации 

(компонентов, видов) и строение (связи, отношения между ними). В структуру 

культуры общества в качестве одного из важных его видов входит физическая 

культура, которая, в свою очередь, имеет собственную структуру. С 

определенной условностью физическую культуру можно подразделить на ряд 

больших разделов, которые по своим особенностям соответствуют различным 

направлениям и сферам ее использования в обществе. Каждый раздел 

включает виды и разновидности, например, базовая физическая культура – 

школьная, вузовская и т. д.; фоновая физическая культура – рекреативная и 

реабилитационная. 

Базовая (образовательная) физическая культура – фундаментальная 

часть физической культуры, которая включена в систему образования и 

воспитания (физическая культура в детском саду, школьная физическая 

культура). Базовая – потому, что она направлена на приобретение основного 

фонда жизненно важных  двигательных  умений  и  навыков  («школы  

движений»)  и физических качеств. Базовая физическая культура одного звена 

системы образования может быть «основой» физической культуры 

следующего звена (детский сад – школа, школа – вуз и т. п.). 

Спорт – это вид физической культуры, соревновательная деятельность и 

подготовка к ней, основанные на использовании физических упражнений в 

целях достижения наивысших спортивных результатов. 



Туризм – вид физической культуры. Активные виды туризма – пеший, 

горный, водный,  вело- и др. – носят  не  только  оздоровительный,  но и 

профессионально-прикладной характер. В то же время существуют виды 

туризма (экскурсии, круизы, турне и др.), которые в большей мере решают 

задачи познавательного характера и в меньшей степени связаны с физически- 

ми упражнениями и нагрузками оздоровительного характера. 

Профессионально-прикладная физическая культура (ППФК) – 

планомерно организованный процесс специально направленного 

использования физической культуры для формирования двигательных умений 

и навыков, способствующих освоению профессии. В свою очередь, основу 

ППФК составляет профессионально-прикладная физическая подготовка 

(например, ППФП геодезиста, ППФП конструктора, ППФП инженера-

программиста). В этот же вид физической культуры входит и физическая 

культура на производстве (вводная гимнастика, физкультурные паузы, 

физкультминутки, послерабочие реабилитационные упражнения и т. п.). 

Оздоровительно-реабилитационная физическая культура – процесс 

специально направленного использования физических упражнений в качестве 

средств лечения и восстановления функций организма, нарушенных или 

утраченных вследствие заболеваний, травм и др. причин. Распространенные её 

формы – лечебная физическая культура (ЛФК), адаптивная физическая культура 

(АФК). ЛФК использует широкий комплекс средств и методов (лечебная 

гимнастика, дозированная ходьба, бег и др. упражнения), специализированных в 

зависимости от характера заболеваний. АФК направлена на максимально 

возможное развитие жизнеспособности человека, имеющего устойчивые 

отклонения в состоянии здоровья (в том числе, инвалиды). 

Спортивно-реабилитационная физическая культура направлена на 

восстановление функциональных и приспособительных возможностей 

организма после длительных периодов напряженных тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно при перетренировке и ликвидации 

последствий спортивных травм. 

К «фоновым» видам физической культуры относятся гигиеническая 

физическая культура и рекреативная. Гигиеническая физическая культура – это 

различные формы физической культуры, включенные в рамки повседневного 

быта (утренняя гимнастика, прогулки, другие физические упражнения в 

режиме дня, не связанные со значительными нагрузками). Рекреативная 

физическая культура – активный туризм, походы выходного дня, 

физкультурно-спортивные развлечения. Фоновая физическая культура 

оказывает оперативное влияние на текущее функциональное состояние 

организма, нормализуя его и способствуя созданию благоприятного 

функционального «фона» жизнедеятельности. 



1.4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта 

 

Физическая культура – вид культуры общества и человека. Это 

деятельность и ее результаты по формированию физической готовности к 

жизни; с одной стороны, специфический процесс, с другой – результат 

человеческой деятельности, а также средство и способ физического 

совершенствования людей. По отношению к культуре человек выступает в 

трех ипостасях: он ее осваивает (потребляет), является носителем культуры и 

создает новые культурные ценности. Освоение, «потребление» физической 

культуры проявляется в результатах этой деятельности – в овладении 

знаниями, развитии физических качеств и двигательных способностей, 

«владельцем» которых он и является. 

Физическая культура, решая проблему воспроизводства физических 

способностей человека, является важной частью культуры общества в целом. 

С одной стороны, от духовной культуры общества она получает и 

перерабатывает идейно-теоретическую и научно-философскую информацию. 

С другой 

– она сама обогащает культуру, науку, искусство, литературу специальными 

ценностями в виде теории, научных знаний, методик физического развития и 

спортивной тренировки. 

Деятельность в сфере физической культуры имеет как материальные, так 

и духовные ценности. 

Материальными ценностями являются результаты воздействия 

физической культуры на биологическую сторону человека – физические 

качества, двигательные возможности. К материальным ценностям физической 

культуры относятся также спортивные сооружения, спортивные базы учебных 

заведений, спортивно-медицинские учреждения, учебные заведения, 

готовящие кадры физической культуры и спорта, научно-исследовательские 

институты. К материальным ценностям непосредственно относятся здания, 

лаборатории, аппаратура и пр. 

К духовным ценностям физической культуры относятся произведения 

искусства, посвященные физической культуре и спорту – живопись, скульптура, 

музыка, кино; система управления физкультурной деятельностью в государстве; 

наука о физическом воспитании. В целом духовные ценности воплощаются в 

результатах научной, теоретической, методической деятельности. 

Поэтому физическая культура – это сложное социальное явление, 

которое не ограничено  решением одних только  задач физического  развития,   

а выполняет и другие социальные функции в области политики, морали, этики 

и эстетики. 

Физическая культура стимулирует развитие духовной и материальной 

деятельности, поскольку создает  общественные  потребности  и  побуждает  к 

поискам, открытиям в области науки, новым методикам, новым техническим 

средствам. Она увеличивает потребности общества в строительстве 

материально-технических сооружений, созданию приборов, конструированию 



и совершенствованию инвентаря и оборудования. Тем самым, она 

способствует созданию новых материальных и духовных ценностей. 

Физическая культура обогащает культуру общества уникальной 

информацией о влиянии на человека предельных физических и психических 

нагрузок (в спорте, космосе), об особенностях адаптации к ним, о 

биологических резервах организма. Эта информация может использоваться и 

используется в смежных науках – физиологии, биохимии и т. д. 

Она способствует возникновению и развитию новых направлений в 

теории и практике строительства (безопорные перекрытия стадионов), 

технологий (необходимость изготовления снарядов, инвентаря, оборудования из 

искусственных материалов, отвечающих требованиям мирового спорта), 

создании искусственных покрытий (лыжных трасс, трамплинов, ледяных 

катков). 

В социальной жизни, в системе образования, воспитания, в сфере 

организации труда, повседневного быта, здорового отдыха, физическая 

культура проявляет свои воспитательные, образовательные, оздоровительные, 

экономические и общекультурные функции, способствует возникновению 

такого социального течения, как физкультурное движение, т. е. совместной 

деятельности людей по использованию, распространению и приумножению 

ценностей физической культуры. 

Физическая культура призвана выполнять ряд специфических функций: 

образовательная – получение знаний, необходимых для понимания 

природных и социальных процессов функционирования физической культуры 

общества и личности, способность их творческого использования для личного 

и профессионального развития; 

прикладная – повышение специфической физической подготовленности 

и работоспособности для трудовой деятельности и воинской службы 

средствами профессионально-прикладной физической культуры; 

спортивная – достижение максимальных результатов в избранном виде 

спорта; 

рекреативная – организация содержательного досуга; 

оздоровительно-реабилитационная  –   предупреждение   утомления и 

восстановление временно утраченных функциональных возможностей 

организма. 

Приведенные функции физической культуры могут удовлетворить 

запросы и потребности в физкультурной деятельности любого человека. 

В современных системах физического воспитания все более видное место 

занимает спорт. Это объясняется особой действенностью спорта как средства и 

метода физического воспитания, его популярностью, широчайшим развитием в 

последние десятилетия международных спортивных связей, неуклонно 

возрастающей общекультурной и престижной значимостью спорта. 

Несмотря на то, что спорт без соревновательной деятельности не 

существует, его функции не исчерпываются достижениями чисто 

состязательных целей. Спорт представляет собой эффективное средство для 

совершенствования человека, преобразования его духовной и физической 

природы в соответствии с запросами общества, является действенным 



фактором воспитания и самовоспитания. 

Социальная ценность спорта заключается и в том, что он является 

средством этического, эстетического, нравственного воспитания личности. 

Достигаемый в процессе занятий спортом повышенный уровень 

функциональных возможностей организма и создаваемый одновременно фонд 

полезных умений и навыков могут в значительной мере предопределить 

ускоренное усвоение спортсменом профессионально-трудовой, военной и 

иной социально нужной деятельности. 

Велико значение спорта как своего рода эталона оценки человеческих 

возможностей. «Спортивный эталон» предполагает использование спортивной 

деятельности в качестве модели для изучения максимальных возможностей 

человеческого организма при физических и психических напряжениях    в 

экстремальных условиях и обладает широкими возможностями для развития 

познавательных способностей человека. 

Спорт интересен как эмоционально насыщенное зрелище. Зрелищная 

сущность спорта незаурядна. Она способствует привитию интереса к занятиям 

физической культурой и спортом, внедрению их в образ жизни. Современные 

технические средства коммуникаций способствовали тому, что аудитория 

спортивных зрелищ, как никогда прежде расширилась, а это увеличило 

неординарное влияние спорта на эмоциональный мир человечества. 

При характеристике социальной роли спорта важно иметь в виду его 

немалое экономическое значение. Материальные вложения общества в 

развитие спорта многократно окупаются, прежде всего, повышением общего 

уровня работоспособности, укреплением здоровья, увеличением 

продолжительности жизни человека. Экономически значимы и финансовые 

доходы, получаемые от спортивных зрелищ, эксплуатации спортивных 

сооружений, продажи спортивного инвентаря, оборудования, атрибутики, 

издательской и научной деятельности. 

Спорт считают одним из средств социализации личности. 

Непосредственно в процессе спортивной деятельности возникают 

разнообразные специфические отношения соперничества и содружества 

отдельных спортсменов, между командами, организаторами, спортивными 

арбитрами и т. д., которые так или иначе включены в систему социальных 

отношений, выходящих за рамки спорта. Совокупность всех этих отношений 

составляет основу формирующего влияния спорта на личность, становление 

социального опыта. 

 

1.5. Физическая культура личности студента 

 

Физическая культура по праву является одной из составляющих 

культуры человека вообще. Одно из определений понятия «культура» – 

степень раскрытия потенциальных возможностей личности в различных 



областях ее деятельности. Индивидуальный уровень общей культуры 

человека можно охарактеризовать его поведением, поступками и действиями 

на текущий момент времени. Насколько раскрыты созидательные 

возможности человека, мы  судим  по  его  духовным  ценностям,  по  его  

действиям  в социальной среде как носителя существующих и создателя 

новых культурных ценностей для самосовершенствования и развития 

культуры будущих поколений. Логично, что по ходу жизни уровень культуры 

личности должен постоянно повышаться, так как человек приобретает новые 

знания, жизненный опыт, приобщается к общечеловеческим духовным 

ценностям. Все это происходит в процессе жизнедеятельности человека. 

Подобным образом, то есть процессом воздействия на человека, можно   

повысить   и   уровень   его    физической    культуры.    Такой    процесс в 

сфере физической культуры имеет два направления – физкультурное 

образование и физическое воспитание. Целью физкультурного образования 

является усвоение теоретических основ дисциплины, формирование 

устойчивой мотивации к здоровому и продуктивному стилю жизни, а также 

потребности в физическом самосовершенствовании. Цель второго 

направления – сосредоточить все внутренние ресурсы организма на 

достижении поставленной цели. Значит, в его основе должна быть положена 

целесообразная двигательная деятельность в форме физических упражнений, 

позволяющих эффективно формировать необходимые умения и навыки, 

физические способности, оптимизировать состояние здоровья, повышать 

работоспособность. Сделать это можно только с помощью физического 

воспитания – педагогического процесса, направленного на эффективное 

решение этих задач. 

Оба направления очень важны для формирования физической культуры 

человека, и отсутствие какого-либо из них негативно влияет на гармоничное 

развитие личности. Как бы хорошо ни был физкультурно образован человек, 

как бы много он ни знал о пользе физических упражнений для организма, как 

бы эмоционально он ни переживал, наблюдая спортивные состязания как 

зритель, если его жизнь никак не связана с целенаправленной двигательной 

деятельностью для поддержания и укрепления собственного здоровья, мы не 

можем характеризовать его как человека физической культуры. С другой 

стороны, достаточно традиционный путь освоения ценностей физической 

культуры с явным приоритетом телесного совершенствования и выполнения 

определенных зачетных нормативов –  это  лишь базис для достижения 

конечной цели. Эффективное воспитание физических качеств и двигательных 

способностей не может быть обособленным и независимым процессом. Оно 

непременно должно быть связано с другими сторонами воспитания человека – 

познавательной, нравственной, эстетической, трудовой. 

Начальным этапом становления физической культуры личности является 

формирование ценностно-смыслового отношения человека к своей 

физической форме. Сюда входит знание студентом своего физического 

развития и здоровья, умение оценивать свои физические способности, а также 

положительный настрой на физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Следующий этап – преобразовательный. Это собственно 



познавательная и физкультурно-спортивная деятельность. Цель педагога по 

физической культуре – поэтапно, в процессе освоения предмета оказать 

помощь студентам в своем самопознании и самоопределении в физкультурно- 

оздоровительной деятельности. Студент должен иметь возможность оценить 

свое физическое развитие, сравнить его со сверстниками и контролировать 

свою деятельность в сфере физической культуры в соответствии с 

требованиями учебной программы дисциплины. 

Личный образовательный уровень и позитивный опыт преобразования 

физического потенциала молодых людей создаст фундамент для перехода на 

последний – творческий – этап самореализации студентов и выпускников 

вузов в сфере физической культуры. 

За время обучения в высшем учебном заведении студент должен пройти 

через все этапы становления физической культуры личности. Безусловно, 

поступая в вуз, абитуриент уже имеет определенный уровень личной 

физической культуры, характеризующийся общим физическим состоянием 

личности, физической подготовленностью, физическим совершенством, 

знаниями из области физической культуры. Однако контингент поступающих 

в вузы не однороден по возрасту, социальному статусу, опыту физкультурно-

спортивной деятельности. Кроме того, учащимся старших классов сельских 

школ зачастую не преподают вообще уроки физической культуры. Поэтому 

роль дисциплины «Физическая культура» в вузе значительно выше, так как 

здесь она и преподается на более высоком уровне, и воспринимается студентом 

более осознанно, с пониманием значения результатов физического воспитания 

и физкультурного образования в дальнейшей жизни человека. 

Каким должен быть человек, имеющий достаточно высокий уровень 

физической культуры? Это,  прежде  всего,  человек  свободный,  способный к 

самоопределению в сфере физической культуры. Он может самостоятельно 

выбирать пути реализации социальной программы физической культуры, 

движение по которым должно воплощаться в специальных физкультурных 

знаниях и убеждениях, физических качествах и способностях, а также в 

выработавшихся на их основе навыках, привычках и потребностях. Лишь в 

этом случае личность воспринимает образование в сфере физической культуры 

как составляющую  собственного  стиля  жизни,   как  фактор   самообразования  

и самосовершенствования и подчиняет образование целям личностного роста. 

Этому способствуют широкие возможности свободного выбора физкультур- 

ной деятельности для студентов. 

Стремление к самопознанию психофизических возможностей, 

пониманию красоты человеческого тела и спортивных движений, а также к 

пониманию автономии своего внутреннего мира ведет к формированию 

творческой индивидуальности человека высокого уровня физической 

культуры. Обычно такие люди не довольствуются достигнутыми 

результатами, а постоянно стремятся к созиданию нового. Причем их 

творческий настрой не ограничивается лишь физическим 

самосовершенствованием и охватывает другие сферы жизни – труд, быт, 

общение, организацию отдыха. 

Как правило, результатом подобных усилий становится сформированная 



потребность в саморазвитии, достаточно большой объем усвоенных знаний, 

двигательных умений и навыков, развитое аналитическое и интуитивное 

мышление, способность и стремление к жизнетворчеству. 

Молодые люди должны знать, что причины многих человеческих ошибок и 

трагедий состоят в неумении покорять собственную натуру. Сфера физической 

культуры объединяет биологическое и социальное начала в человеке, помогает 

личности стать сильнее. Сильная личность – синтез ума, физического здоровья и 

воли.  Безусловно,  качества  сильной  личности  нельзя  приобрести  в 

бесшабашном веселье, бесполезных развлечениях или поощрениях собственного 

эгоизма. Только благодаря осознанию природы повседневных забот и невзгод 

появляется уверенность в собственных силах и шанс их преодолеть. 

Вузовская педагогическая практика показывает, что у студентов, 

включенных в систематические занятия по физическому воспитанию и 

проявляющих на этих занятиях достаточно высокую активность, 

вырабатывается определенный стереотип режима дня, наблюдается развитие 

социально ориентированных   установок   и   более   высокий   жизненный   

тонус.   Они в большей степени коммуникабельны, выражают готовность к 

сотрудничеству,  ценят  общественное   признание,   адекватно  реагируют   на   

критику в свой адрес. Этой категории студентов в большей мере присущи 

ответственность, чувство долга, добросовестность, собранность. Они более 

успешно взаимодействуют в работе, требующей систематического напряжения 

организма, им легче дается эффективный самоконтроль. Все это указывает на 

основательное положительное влияние регулярных физических нагрузок на 

характерологические особенности личности студентов. 

Конечно, здесь важна мотивация, которая стимулирует и мобилизует 

личность на проявление двигательной активности. Какими могут быть 

мотивы? Это потребность в движениях и физических нагрузках, общение, 

дружеская солидарность, соперничество, подражание, эмоциональная 

разрядка, самоутверждение, веяния моды, способ развлечения, активный 

отдых и т. п. Безусловно, для студентов вузов одним из серьезных мотивов 

является долженствование – обязанность посещать занятия. Молодые люди 

должны обязательно находить для себя любые побудительные мотивы для 

занятий физическими упражнениями и выделять для этого время. 

Современный ритм жизни требует от молодых людей все большего 

напряжения сил.  Нервные,  умственные  и  физические  перегрузки,  связанные 

с овладением сложной современной техники, стрессы профессионального 



и бытового характера ведут к нарушению обмена веществ, избыточному весу, 

к возникновению сердечно-сосудистых заболеваний. К тому же объем 

двигательной активности человека в течение дня сведен к минимуму: 

автоматизация, электроника и робототехника на производстве, автомобили, 

лифты, стиральные машины в быту обусловили недопустимый дефицит 

двигательной деятельности человека. Неблагоприятное влияние этих факторов 

на здоровье человека настолько велико, что внутренние защитные функции 

самого организма не в состоянии справиться с ними. Человеку нужна более 

высокая физическая активность и подготовленность. Поэтому чем дальше идет 

человечество в своем развитии, тем в большей степени здоровье человека будет 

зависеть от уровня его физической культуры. Кардинально решить задачу 

повышения объема двигательной деятельности, минуя средства физической 

культуры, в настоящее время практически невозможно. 

Для того чтобы оценить значение физической культуры, молодой 

человек должен осознать важность ее роли в своей жизни. И чем раньше он это 

поймет, тем большего сможет добиться и в своей личной жизни, и на 

профессиональном поприще. 

 

1.6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины, 

организация учебной работы 

 

1.6.1. Учебные занятия как обязательная и основная форма 

физической культуры 

Государственный образовательный стандарт высшего 

профессионального образования второго поколения предусматривает в цикле 

общегуманитарных и социально-экономических дисциплин выделение 408 

учебных часов на дисциплину «Физическая культура» в обязательном базовом 

курсе на весь период обучения. Учебные занятия являются основной формой 

физического воспитания в вузе. Они включаются в учебные планы и 

расписание занятий по всем специальностям. 

Свои образовательные и развивающие функции физическая культура 

наиболее полно осуществляет в целенаправленном педагогическом процессе 

физического  воспитания  (рис.  1.1).  Включенное   в  систему  образования   и 

воспитания, начиная с дошкольных учреждений, оно характеризует основу 

физической подготовленности людей – приобретение фонда жизненно важных 

двигательных умений и навыков, разностороннее развитие физических 

способностей. 



Развитие физических качеств — 

целенаправленное воздействие 

на развитие физических качеств чело- 

века посредством нормированных 

функциональных нагрузок 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Рис. 1.1. Физическое воспитание как педагогический процесс 

 

Программой по физической культуре предусмотрены следующие 

разделы: теоретический, практический и контрольный. 

Теоретический раздел формирует мировоззренческую систему научно- 

практических знаний в области физической культуры. 

Практический раздел состоит из двух подразделов: методико- 

практического, обеспечивающего овладение методами и способами 

физкультурно-спортивной деятельности для достижения учебных, 

профессиональных и жизненных целей личности, и учебно-тренировочного, 

содействующего приобретению опыта творческой практической деятельности, 

развитию специализации в физической культуре и спорте в целях достижения 

физического совершенства, повышения уровня функциональных и 

двигательных способностей, направленного формирования качеств и свойств 

личности. 

Физическое образование — 
процесс формирования у чело- 

века двигательных умений 

и навыков, а также передачи 

специальных физкультурных 

знаний 

Физическое воспитание — 

вид воспитания, специфика которого заключается 
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Подготовительная 

медицинская 

группа 

Основная 

медицин- 

ская группа 

Специальное Основное 

Контрольный раздел определяет дифференцированный и объективный 

учет процесса и результатов учебной деятельности студентов. Контрольные 

занятия, зачеты обеспечивают оперативную, текущую и итоговую 

информацию о степени освоения теоретических и методических знаний 

умений, состоянии и динамики физического развития, физической и 

профессионально- прикладной подготовленности каждого студента. 

 

1.6.2. Распределение студентов по учебным отделениям 

для практических занятий 

 

Для проведения занятий по физическому воспитанию все студенты по 

результатам медицинского обследования распределяются по учебным 

отделениям: основное, спортивное и специальное (рис. 1.2). Распределение 

проводится в начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья, 

физического развития, физической и спортивно-технической 

подготовленности, интересов студента. На основе этих показателей каждый 

студент попадает в одно из трех отделений для прохождения обязательного 

курса физического воспитания. Каждое отделение имеет определенное 

содержание и целевую направленность занятий. 
 
 

 

 

 
Рис. 1.2. Распределение студентов по учебным отделениям 

 

В основное учебное отделение зачисляются студенты, отнесенные по 

результатам медицинского обследования к основной (не имеющие отклонений 

в состоянии здоровья) и подготовительной (имеющие незначительные 

отклонений в состоянии здоровья или слабо физически подготовленные) 

медицинским группам. 

В специальное учебное отделение зачисляются студенты, отнесенные по 

данным медицинского обследования в специальную группу, т. е. имеющие 

определенные отклонения в состоянии здоровья, и лечебную, куда 

зачисляются студенты, имеющие тяжелые формы хронических заболеваний и 

студенты-инвалиды. 

В спортивное отделение (группы курса спортивного совершенствования 

по видам спорта) зачисляются студенты основной медицинской группы, 

показавшие хорошую общую физическую и спортивную подготовленность    и 

Учебные отделения 

Спортивного 

совершенствования 
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группа 

Основная 

медицинская 
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желание углубленно заниматься и совершенствовать свое мастерство в одном 

из видов спорта. 

Студентам основного учебного отделения предоставлено право выбора 

специализации по видам спорта на конкурсной основе. Такая форма проведения 

учебных занятий является наиболее прогрессивной. Студент становится 

активным участником учебного процесса. Повышается эффективность занятий. 

Спортивно ориентированная программа для студентов основного 

учебного отделения, направленная на углубленное изучение отдельных видов 

спорта и современных двигательных комплексов (аэробика, атлетизм, футбол, 

баскетбол, плавание и др.), позволяет получать результаты от вида 

деятельности в условиях соревнований, контрольных тестов, формировать 

устойчивую потребность в регулярных занятиях избранным видом физических 

упражнений. Она оправдана для студентов, которые практически здоровы, но 

недостаточно подготовлены для занятий в отделении спортивного 

совершенствования, где ведется подготовка квалифицированных спортсменов. 

Это совсем не значит, что спортивно ориентированная программа превращает 

проведение учебных занятий исключительно в спортивную тренировку в 

избранном виде. Эффект физического воспитания достигается благодаря 

правильно организованной физической активности, которая включает и 

общеразвивающие упражнения, и специфические упражнения в избранном виде 

спорта. 

Во многих вузах функционируют спортивные секции по различным 

видам спорта, в которых занимаются студенты курса спортивного 

совершенствования. Чтобы быть принятым в спортивную секцию 

недостаточно только личного желания молодых людей. Здесь необходима 

определенная предварительная подготовленность или одаренность для занятий 

избранным видом спорта. Ведь, как правило, с этими группами студентов 

занимаются профессиональные тренеры. 

Тренировочные нагрузки для студентов, занимающихся в спортивных 

секциях, значительно выше и по объему, и по интенсивности. Такие 

систематические тренировки требуют дополнительных затрат времени. 

Поэтому общий объем тренировочного времени в неделю у студентов-

спортсменов может составлять 10–15 ч в неделю и выше. Студенты курса 

спортивного совершенствования не освобождаются от теоретических и 

методико-практических занятий, выполняют обязательные требования и 

нормативы (тесты), установленные для основного отделения. Отдельные 

студенты, имеющие высокую спортивную квалификацию, могут быть 

переведены на индивидуальный график занятий избранным видом спорта со 

сдачей обязательных зачетных требований и тестов в установленные сроки. 



Студенты специального отделения в зависимости от характера 

заболевания делятся на четыре группы: А, Б, В и лечебную. 

Группа А комплектуется из студентов с заболеваниями сердечно- 

сосудистой, дыхательной и центральной нервной системы. 

Группа Б формируется из студентов с заболеваниями органов 

пищеварения, печени, почек, половых органов, эндокринной системы. В эту 

группу входят и студенты с ослабленным зрением. 

Группа В состоит из студентов с нарушением опорно-двигательного 

аппарата. 

Лечебная группа комплектуется из студентов с ярко выраженными, 

существенными отклонениями в состоянии здоровья, в том числе инвалидов. 

Занятия с этой группой строятся по программе адаптивной физической 

культуры, по индивидуальным лечебным комплексам с учетом конкретных 

заболеваний. Для избирательного лечебно-профилактического воздействия 

физических упражнений места занятий оснащаются современными 

спортивными тренажерами. Занятия проводятся при строгом врачебно-

педагогическом контроле. 

Перевод студентов из одного учебного отделения в другое, 

осуществляется по их желанию только после успешного окончания семестра 

или учебного года. Перевод студентов в специальное учебное отделение по 

медицинскому заключению может проводиться в любое время учебного года. 

 

1.6.3. Форма итогового контроля 

 

Студенты, выполнившие учебную программу, в каждом семестре сдают 

зачет по физической культуре, который предусматривает выполнение 

следующих требований: 

посещение учебных занятий; 

сдача теоретического и методико-практического разделов программы; 

сдача обязательных контрольных нормативов (весенний семестр) – бег 

100 м, кросс 3 км для юношей и 2 км для девушек, подтягивание для юношей 

и поднимание-опускание туловища из положения лежа на спине для девушек 

(табл. 1.1). 

Студенты специальной медицинской и лечебной групп сдают 

специальные контрольные нормативы, разработанные с учетом специфики 

заболеваний (табл. 1.2). Студенты, освобожденные от практических занятий, 

сдают теоретический раздел, пишут и защищают рефераты. 



Таблица 1.1 

Обязательные тесты определения физической подготовленности 

 

Характеристика 

направленности тестов 

Женщины Мужчины 

Оценка в очках 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Тест на скоростно- 

силовую подготовлен- 

ность: бег 100 м, сек. 

 
 

15,7 16,0 

 
 

17,0 

 
 

17,9 

 
 

18,7 

 
 

13,2 13,8 

 
 

14,0 

 
 

14,3 14,6 

2. Тест на силовую подго- 

товленность: 

– поднимание и опускание 

туловища (девушки), кол. 

раз за 1 мин 

– подтягивание на пере- 

кладине (юноши), кол. раз 

 
 

60 50 

 
 

40 

 
 

30 

 
 

20 

 

 

 

 
15 12 

 

 

 

 
9 

 

 

 

 
7 5 

3. Тест на общую вы- 

носливость: 

– бег 2000 м (девушки), 

мин, сек 

– бег 3000 м (юноши), 

мин, сек 

 

 
10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 

 

 

 

 
12.00 12.35 13.10 13.50 14.00 

 

Таблица 1.2 

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности студентов 

специального учебного отделения 

 
Семестр Упражнения Требования 

1-6 Подтягивание (юноши) 

Сгибание и выпрямление рук в упоре (юноши) 

Отжимание в упоре на коленях (девушки) 

Прыжки через скакалку 

Упражнения с гантелями (юноши 3 кг, девушки 2 кг) 

Пресс: поднимание туловища (сед) из положения лежа 

на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки) 

Тест Купера 

Плавание (100 м без учета времени) 

Положительная инди- 

видуальная динамика 

результатов кон- 

трольных упражне- 

ний. 

 

Если студент имеет выдающиеся спортивные достижения, он может быть 

освобожден от практических учебных занятий при официальном ходатайстве 

тренера и по согласованию со спортивным клубом при условии прохождения 

медицинского осмотра, сдачи контрольных нормативов и теоретического 

раздела. Посещение оздоровительных групп не освобождает студента от 

учебных занятий. 



1.7. Организационно-правовые основы 

физической культуры и спорта 

 

Правовую основу физической культуры и спорта в РФ составляют 

нормативные акты, законы, указы и постановления, регулирующие ее 

деятельность. Особое место среди них занимает Конституция РФ (ст. 41), в 

которой закреплено право российских граждан на занятия физической 

культурой и спортом. 

Основным законодательным документом в сфере физической культуры 

и спорта является Федеральный закон № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте», от 4 декабря 2007 г. Этот документ направлен на то, чтобы обеспечить 

всестороннее развитие человека, утвердить здоровый образ жизни, 

сформировать потребность в физическом и нравственном совершенствовании, 

создать условия для занятий любыми видами физической культуры и спорта, 

профилактики заболеваний, вредных привычек и правонарушений. 

Законом гарантируются права граждан заниматься физической 

культурой и спортом, объединяться в физкультурно-спортивные организации. 

Система физической культуры, указывается в законе, должна быть направлена 

на то, чтобы организовать физическое воспитание населения с учетом 

интересов каждого человека. 

Физическое воспитание в образовательных учебных заведениях должно 

проходить на основе государственных образовательных программ и 

внеучебной физкультурно-оздоровительной и спортивной работы. С 

обучающимися, имеющими отклонения в развитии, занятия должны 

проводиться в рамках индивидуальной программы реабилитации. 

Администрация учреждений, предприятий обязана создавать 

работникам условия для реализации их права на занятия физической 

культурой, включая реабилитационные, профессионально-прикладные 

занятия в режиме рабочего дня, послетрудовое восстановление, 

профилактические занятия. 

Муниципальные органы должны создавать условия для занятий 

физической культурой по месту жительства и в местах массового отдыха. 

Работники физической культуры и спорта обязаны соблюдать нормы    и 

правила безопасности при проведении занятий, не наносить вред здоровью, не 

проявлять жестокости и насилия. 

К профессиональной педагогической деятельности в области физической 

культуры и спорта допускаются лица, имеющие документы установленного 

образца о профессиональном образовании. 

 


