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ȨȨȫȪȫȳȮȫ 

 

Состояние здоровья значительной части современной мо-

лодежи вызывает серьезные опасения. Малоподвижный образ 

жизни, склонность к пагубным привычкам и другие негатив-

ные факторы являются причинами различных заболеваний. 

Физическая культура и спорт — единственный и наиболее 

действенный инструмент профилактики гиподинамии, гипо-

ксии, сколиоза и других болезней. Однако при определении 

объема физической нагрузки следует исходить из индивиду-

альных психофизиологических характеристик каждого моло-

дого организма. 
Студент как человек молодого возраста и как личность 

может характеризоваться с трех сторон: 
1) с социальной, в которой воплощаются общественные 

отношения, качества, порождаемые принадлежностью студен-
та к определенной социальной группе, национальности; 
2) с психологической, представляющей собой единство 

психологических процессов, состояний и свойств личности. 
Главное в психологической стороне — психические свойства 
(направленность, темперамент, характер, способности), от ко-
торых зависит протекание психических процессов, возникно-
вение психических состояний, проявление психических обра-
зований; 
3) с биологической (физиологической), которая включает 

тип высшей нервной деятельности, строение анализаторов, 
безусловные рефлексы, инстинкты, физическую силу, тело-
сложение и т. д. Эта сторона в основном предопределена 
наследственностью и врожденными задатками, но в известных 
пределах изменяется под влиянием условий жизни. 

В плане общего социального развития студенчество — это 

период интенсивной социализации человека, развития соци-
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ально-психологических и психофизиологических функций, 

становления всей интеллектуальной системы и личности в це-

лом. Если рассматривать студенчество, учитывая лишь биоло-

гический возраст, то его следует отнести к периоду юности 

как переходному этапу развития человека между детством и 

взрослостью. Поэтому в психологии этот период связывают с 

процессом взросления. 
Психологическое содержание юности связано с развитием 

самосознания, решения задач профессионального самоопреде-
ления и вступления во взрослую жизнь. В ранней юности 
формируются познавательные и профессиональные интересы, 
потребность в труде, способность строить жизненные планы, 
утверждается самостоятельность личности, выбирается жиз-
ненный путь.  
Анализу психофизиологических, психологических и соци-

ально-психологических особенностей студентов как особой 
возрастной группе молодежи уделяется большое внимание и 
этой теме посвящено немало научных работ

1
. Проводились 

подобные исследования и в сфере физической культуры и спор-

                                                           
1
 См.: ɸʣʝʢʩʝʝʚʘ ɽ. ɽ. Психофизиологические и социально-психоло-

гические особенности студентов педагогических и психологических 

специальностей // Научные исследования в образовании. 2009. № 11. 

С. 1—5; ɸʥʘʥʴʝʚ ɹ. ɻ. К психофизиологии студенческого возраста // 

Современные психолого-педагогические проблемы высшей школы / 

под ред. Б. Г. Ананьева, Н. В. Кузьминой. Л. : ЛГУ, 1974. Вып. 2; ɹʝ-

ʨʝʟʠʥʘ ʄ. ɻ. Роль психофизиологических особенностей студентов в 

адаптации к учебной деятельности: дис. … канд. биол. наук. Кеме-

рово, 2000; ɼʦʨʦʬʝʝʚʘ ʖ. ɸ. Психологические и возрастные особен-

ности студенческого возраста // Приволжский научный вестник. 

2015. № 2—4 (44). С. 41—43; ʂʫʣʘʛʠʥʘ ʀ. ɺ. Исследование особенно-

стей самореализации студентов с разным уровнем социально-

психологической адаптации // Концепт. 2015. № 28. С. 1—5; ʄʘʣʁ-

ʪʠʥʘ ɻ. ɺ. Психологические и психофизиологические особенности 

развития в юношеском (студенческом) возрасте // Омский научный 

вестник. 2014. № 2 (126). С. 129—133; ʇʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ и психофи-

зиологические особенности студентов / под ред. Н. М. Пейсахова. 

Казань, 1977 и др. 
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та
2
. При выполнении физических упражнений чрезвычайно 

важно учитывать именно психофизиологические особенности 
студентов

3
.  

К сожалению, практически нет исследований, в которых 
рассматривались бы вопросы определения физических нагру-
зок с учетом особенностей психофизиологического развития 
студентов, рекомендовались способы самоконтроля при вы-
полнении индивидуальных комплексов физических упражне-
ний. Отметим, что методики составления индивидуальных 
программ физических упражнений (для похудения, коррекции 
телосложения, развития отдельных мышц, профилактики бо-
лезней, укрепления здоровья и т. п.) существуют и предлага-
ются в многочисленных фитнес-клубах тренерами по аэробике 
(аква-аэробике, степ-аэробике, фанк-аэробике, спайд-аэробике 
и т. п.)

4
. Однако занятия по аэробике платные, а большинство 

студентов не имеют возможности их оплачивать. 
На протяжении многих лет один из авторов (О. Г. Мроч-

ко), преподаватель физической культуры и специалист лечеб-
ной физической культуры (ЛФК), в процессе занятий вел 
наблюдение за выполнением студентами различных видов и 
типов физических упражнений. Проводились опросы и анке-
тирование студентов в целях выявления состояния здоровья, 
отношения к здоровому образу жизни, информированности о 
                                                           
2
 См.: ʃʝʙʝʜʝʚʘ ʆ. ɺ. Формирование психологического здоровья студен-
та в контексте компетентностного подхода // Педагогико-психоло-
гические и медико-биологические проблемы физической культуры и 
спорта. 2015. № 2 (35). С. 89—96; ʃʠʪʚʠʥʦʚʘ ʅ. ɸ. Роль индивидуаль-
ных психофизиологических особенностей студентов в адаптации к ум-
ственной и физической деятельности : дис. … д-ра биол. наук. Кемерово 
2008 и др. 
3
 См.: ɹʠʰʘʝʚʘ ɸ. ɸ. Профессионально-оздоровительная физическая 
культура студента. М., 2012; ɺʠʣʝʥʩʢʠʡ ʄ. ʗ., ɻʦʨʰʢʦʚ ɸ. ɻ. Физиче-
ская культура и здоровый образ жизни студента : учеб. пособие. М., 
2015; ʄʘʩʘʣʦʚ ʆ. ʖ. Физическая культура. Педагогические основы 
ценностного отношения к здоровью : учеб. пособие. М., 2016 и др. 
4
 См.: ʄʠʣʶʢʦʚʘ ʀ., ɽʚʜʦʢʠʤʦʚʘ ʊ. Большая энциклопедия оздорови-
тельных гимнастик. М., 2017; ʇʦʣʥʘʷ энциклопедия оздоровитель-
ных систем, программ и упражнений. М., 2010. 
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необходимости профилактики заболеваний и укрепления здо-
ровья, уровня положительной и степени отрицательной моти-
вации к занятиям физической культурой и спортом и др. Вно-
сились необходимые изменения в учебные планы, корректи-
ровались методики. Результаты исследований представлены в 
отчетах о НИР кафедры физического воспитания МГАВТ

5
. На 

основе разработанной О. Г. Мрочко в 2014 г. методики психо-
лого-педагогического тренинга как способа мотивации физи-
ческого развития студентов были внесены изменения в РПД на 
2015/16 учебный год, которые активно применяются на заня-
тиях по физической культуре для корректировки физических 
нагрузок с учетом индивидуальных психофизиологических 
характеристик студентов. 
Студентам было предложено под руководством преподава-

теля поготовить комплекс физических упражнений с учетом 
состояния здоровья и личностных психофизиологических ха-
рактеристик (см. прил. 3 и 4). В разработке программ участво-
вало более 50 студентов. На основе анализа представленных 
студентами комплексов авторами подготовлены методические 
рекомендации по составлению студентами индивидуальных 
оздоровительных программ, а также предложены способы са-
моконтроля при выполнении физических упражнений. 
Некоторые итоги НИР «Разработка индивидуальной оздо-

ровительной программы студентов (психофизиологические 
аспекты)» были опубликованы в 2017 г. в научном журнале

6
, 

докладывались на XXXVIII  научно-практической конферен-
ции научно-педагогических работников и обучающихся с 
международным участием «Экологический императив разви-
тия транспортной науки в XXI  веке». 
                                                           
5
 См.: ʃʘʢʝʝʚ ʅ. ʉ., ʄʨʦʯʢʦ ʆ. ɻ. Отчет о НИР на тему «Методика 

психолого-педагогического тренинга как способа мотивации физиче-

ского развития студентов с учетом требований ФГОС». М., 2015; ʃʘʢʝ-

ʝʚ ʅ. ʉ., ʄʨʦʯʢʦ ʆ. ɻ. Отчет о НИР на тему «Анализ информационной 

политики государства в сфере физической культуры». М., 2016 и др.  
6
 См.: ʄʨʦʯʢʦ ʆ. ɻ. Психофизиологические аспекты разработки инди-

видуальной оздоровительной программы студента // Экономические и 

социально-гуманитарные исследования. М., 2017. № 1 (13). С. 107—111. 
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ȩɑɆɈɆ 1 
 

ȰȴȳȼȫȵȸȹȦȱɂȳɁȫ ȴȷȳȴȨɁ  
ȮȳȪȮȨȮȪȹȦȱɂȳȴȯ ȴȭȪȴȶȴȨȮȸȫȱɂȳȴȯ ȵȶȴȩȶȦȲȲɁ 

 
1.1. ȷɘəɊɋɓɝɋɗɐɆɥ ɒɔɑɔɊɋɌɢ  
ɐɆɐ ɔɗɔɇɆɥ ɈɔɍɖɆɗɘɓɆɥ ɉɖəɕɕɆ 

 
В отечественном обществознании долгое время молодежь 

не рассматривалась как самостоятельная социально-демогра-
фическая группа. Выделение такой группы не укладывалось в 
существовавшие представления о классовой структуре обще-
ства и противоречила официальной идеологической доктрине 
о его социально-политическом единстве. 
Одно из первых определений понятия «молодежь» дано в 

1968 г. В. Т. Лисовским: «Молодежь — поколение людей, прохо-
дящих стадию социализации, усваивающих, а в более зрелом 
возрасте уже усвоивших, образовательные, профессиональные, 
культурные и другие социальные функции; в зависимости от 
конкретных исторических условий возрастные критерии моло-
дежи могут колебаться от 16 до 30 лет»

7
. Позднее более полное 

определение было дано И. С. Коном: «Молодежь — это социаль-
но-демографическая группа, выделяемая на основе совокупности 
возрастных характеристик, особенностей социального положе-
ния и социально-психологических свойств»

8
. 

Ученые определяют молодежь как социально-демографи-
ческую группу общества, выделяемую на основе совокупности 
характеристик, особенностей социального положения и обу-
словленных теми или другими социально-психологическими 
свойствами, которые определяются уровнем социально-эконо-
мического, культурного развития, особенностями социализа-
ции в российском обществе. 
                                                           
7
См.: ʃʠʩʦʚʩʢʠʡ ɺ. ʊ. Социология молодежи : учеб. пособие. СПб. 1996.  

8
 См.: ʂʦʥ ʀ. ʉ. Психология ранней юности. М., 1996.  
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В документах о государственной молодежной политике 
сказано, что молодежь рассматривается уполномоченными 
органами государственной власти как социально-возрастная 
группа населения от 14 до 30 лет, совокупность молодых лю-
дей, которым общество предоставляет возможность социаль-
ного становления, обеспечивая их льготами, но ограничивая в 
дееспособности по различным сферам участия в жизни социу-
ма. Современные ученые считают, что возрастные границы 
периода молодости условны, их можно определить интерва-
лом от 13—14 до 29—30 лет. Однако молодость — не столько 
этап жизненного цикла, сколько определенный социальный 
статус человека, связанный с основными видами деятельно-
сти: учащийся, военнослужащий, работающий и т. д. 
Молодежь — это особая социально-демографическая груп-

па, переживающая период становления социальной зрелости, 
положение которой определено социально-экономическим 
состоянием общества. 
Нижняя возрастная граница определяется тем, что с 14 лет 

наступает физическая зрелость и человек может заниматься тру-
довой деятельностью (период выбора учиться или работать). 
Верхняя граница устанавливается достижением экономической 
самостоятельности, профессиональной и личной стабильности 
(создание семьи, рождение детей). В этот период человек прожи-
вает важный этап семейной и внесемейной социализации. 
Молодежь составляет 41 %  населения России в трудоспо-

собном возрасте. 
Границы молодежного возраста подвижны. Они зависят от 

социально-экономического развития общества, достигнутого 
уровня благосостояния и культуры, условий жизни людей. 
Воздействие этих факторов реально проявляется в продолжи-
тельности жизни людей, расширении границ молодежного 
возраста 14—30 лет. 
Молодежи принадлежит в обществе ключевое место. Это 

возрастная группа, которая со временем занимает ведущие 
позиции в экономике и политике, социальной и духовной сфе-
рах общества. Молодежь в широком смысле — обширная со-
вокупность групповых общностей, образующихся на основе 
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возрастных признаков и связанных с ними основных видов 
деятельности. В более узком, социологическом, смысле моло-
дежь — социально-демографическая группа, выделяемая на 
основе обусловленных возрастом особенностей социального 
положения молодых людей, их места функций в социальной 
структуре общества, специфических интересов и ценностей. 
В категорию «молодежь» входят следующие группы моло-

дого населения: 
— производственные рабочие; 
— лица неквалифицированного и ручного труда; 
— техники, технический обслуживающий персонал; 
— менеджеры, риэлторы, организаторы производства и 

специалисты сфер хозяйства; 
— научная и творческая интеллигенция; 
— учащаяся молодежь: школьники; учащиеся колледжей, 

лицеев, ПТУ; учащиеся средних профессиональных и высших 
учебных заведений, обучающихся заочно

9
. 

Студенчество — отдельная возрастная категория. Студен-
ческий возраст представляет собой особый период жизни че-
ловека. Заслуга самой постановки проблемы студенчества как 
особой возрастной, социально-психологической и психофи-
зиологической категории принадлежит психологической шко-
ле Б. Г. Ананьева

10
. 

Студенческий возраст, по утверждению Б. Г. Ананьева, — сен-
зитивный период для развития основных социогенных потен-
ций человека. Высшее образование оказывает огромное влия-
ние на психику человека, развитие его личности. За время 
обучения в вузе, при наличии благоприятных условий, у сту-
дентов развиваются все уровни психики. Они определяют 
направленность ума человека, т. е. формируют склад мышле-
                                                           
9
 См.: ʄʦʣʦʜʝʞʴ в России. 2010 : стат. сб. / Юнисеф, Росстат. М., 

2010; ʉʦʮʠʦʣʦʛʠʷ молодежи : энциклопедический словарь / отв. ред. 

Ю. А. Зубок и В. И. Чупров. М., 2008.  
10

 См.: ɸʥʘʥʴʝʚ ɹ. ɻ. Избранные психологические труды : в 2 т. / под 

ред. А. А. Бодалева, Б. Ф. Ломова [и др.]. М., 1980. Т. 1; ɽʛʦ ʞʝ. Из-

бранные психологические труды : в 2 т. / под ред. А. А. Бодалева, 

Б. Ф. Ломова [и др.]. М., 1980. Т. 2. 
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ния, который характеризует профессиональную направлен-
ность личности. Для успешного обучения в вузе необходим 
довольно высокий уровень общего интеллектуального разви-
тия, в частности восприятия, памяти, мышления, внимания, 
уровня владения определенным кругом логических операций. 
При массовом переходе на многоуровневую структуру 

подготовки в вузе специалистами вузовского образования от-
мечается, что для достижения высокого уровня научно-прак-
тической подготовки студентов требуется решить две главные 
проблемы: обеспечить возможность получения студентами глу-
боких фундаментальных знаний и изменить подходы к организа-
ции учебной деятельности с тем, чтобы повысить качество обу-
чения, развить творческие способности студентов, их стремление 
к непрерывному приобретению новых знаний, а также учесть 
интересы студентов в самоопределении и самореализации. 
Большую и прогрессивную часть молодежи составляет сту-

денческая молодежь, представляющая интерес как поколение, 
которое в силу значительного образовательного уровня, активно-
го трудоспособного возраста, динамичного социального поведе-
ния в ближайшем будущем займет место основной интеллекту-
альной и производительной общественной силы. В настоящее 
время студенческая молодежь не может обойтись без воплоще-
ния своих стремлений в жизнь. И помочь ей в этом может только 
государство. А проведение защитных мероприятий по отноше-
нию к студенческому возрасту имеет особую значимость, по-
скольку в полной мере может способствовать более успешному 
профессиональному становлению будущих специалистов. 
В научной литературе нет единой точки зрения по поводу 

определения понятия «студенческая молодежь». В разработ-
ках О. В. Лармина студенческая молодежь — это специфиче-
ская, социально-профессиональная группа людей молодого 
поколения, объединенная выполнением специальных учебных 
и социально-подготовленных функций, готовящихся к выпол-
нению в обществе социальных функций, характеризующихся 
общностью быта, ценностных ориентаций и образа жизни

11
. 

                                                           
11

 См.: ʃʘʨʤʠʥ ʆ. ɺ. Искусство и молодежь. М., 1980.  
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С точки зрения А. С. Власенко, студенческая молодежь — это 
особая социальная группа, формирующаяся из различных соци-
альных образований общества и характеризующаяся особыми 
условиями жизни, труда и быта, особым общественным поведе-
нием и психологией, для которой приобретение знаний и подго-
товка себя для будущей работы, в науке, культуре является глав-
ным и в большинстве случаев единственным занятием

12
. 

Существуют определения студенческой молодежи, в кото-
рых данная категория выступает определенной интеллекту-
альной основой общества. Так, Н. Лясников, Ю. Лясникова 
пишут, что студенческая молодежь — это смена поколения в 
интеллектуальной сфере, и насколько эта интеллектуальная 
смена способна воспроизводить толерантные отношения, 
настолько в духовной культуре утвердится задача лучше по-
нимать и созидать мультикультурную реальность

13
. 

М. А. Ковзиридзе считает, что студенческая молодежь — 
это социальная группа, которая претерпевает динамичные 
внутренние изменения и постоянное усложнение взаимосвязей 
и отношений со всеми элементами социальной, политической, 
а также других структур общества и обладает интеллектуаль-
ным капиталом и ресурсами для повышения своего интеллек-
туального и профессионального уровня

14
. 

По мнению Т. В. Солодовой, студенческая молодежь — это 

специфическая социально-демографическая группа, в которой 

проявляются сущностные свойства и черты различных классов и 

слоев, занимающаяся накоплением информации для профессио-

нальной деятельности, с определенным общественным положе-

нием, ролью и статусом, активно участвующая в различных 
                                                           
12

 См.: ɺʣʘʩʝʥʢʦ ɸ. ʉ. Некоторые вопросы воспитания советского студен-
чества на современном этапе // Ученые записки МОПУ им. Н. К. Круп-
ской. М., 1971. Вып. 4. 
13

 См.: ʃʷʩʥʠʢʦʚ ʅ., ʃʷʩʥʠʢʦʚʘ ʖ. Социально-экономические условия 
формирования духовной культуры студенческой молодежи (социоло-
гический аспект) : учеб. пособие. М., 2003. 
14

 См.: ʂʦʚʟʠʨʠʜʟʝ ʄ. ɸ. Формирование профессиональной мотивации 
студенческой молодежи (социально-технологический аспект) : авто-
реф. … дис. канд. социол. наук. М., 2011. 
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формах жизнедеятельности, с социальным опытом конструиро-

вания и реализации своих жизненных стратегий
15

. 
Студенческая молодежь как будущее нации определена 

Н. П. Шараповой
16
, Ю. В. Шкудуновой

17
 и О. В. Хамчук

18
: студен-

ческая молодежь — это не только самая активная и динамичная 
часть любого общества, объективно она является его будущим, так 
как именно ей вскоре предстоит решающим образом определить 
судьбу страны; студенческая молодежь — это будущее всех на-
ций, основной потенциал строительства нового общества, это та 
социальная группа, на которую возлагается надежда и ответствен-
ность за воплощение мечты отцов, дедов и прадедов и которая 
является самой активной, динамичной частью любого общества. 
П. А. Чукреев и А. В. Тогошиева описывают студенческую 

молодежь как социально-демографическую группу, готовя-
щуюся в ходе получения высшего образования к профессио-
нальной деятельности

19
. 

Студенческая молодежь как наиболее подготовленная, об-
разованная часть молодежи описывается В. И. Столяровым

20
, 

С. А. Фирсиным
21

. 
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 ʉʦʣʦʜʦʚʘ ʊ. ɺ. Психосоциальное исследование студенческой мо-
лодежи // Известия  государственного педагогического университета 
им. А. И. Герцена. 2008. № 60. С. 468—473. 
16
См.: ʐʘʨʘʧʦʚ ʅ. ʇ. Влияние внешних факторов на студенчество 
как на социокультурную общность // Наука и общество: проблемы 
современных исследований. Омск, 2011.  
17

 См.: ʐʢʫʜʫʥʦʚʘ ʖ. ɺ. Соотношение публичной и приватной сфер 
жизнедеятельности (соц.-философ. аспект) : автореф. дис. … канд. 
филол. наук. М., 2006. 
18

 См.: ʍʘʤʯʫʢ ʆ. ɺ. Восприятие студентами имиджа высшего учебно-
го заведения // Социологические чтения. 2009. Гродно, 2009. С. 8—11. 
19

 См.: ʏʫʢʨʝʝʚ ʇ. ɸ., ʊʦʛʦʰʠʝʚʘ ɸ. ɺ. Особенности социализации 
молодежи под воздействием рекламы // Вестник Бурятского госу-
дарственного университета. 2011. № 6. С. 118—123. 
20

 См.: ʉʪʦʣʷʨʦʚ ɺ. ʀ. Спартианские игры в гуманистической систе-
ме воспитания и организации досуга студентов. Саратов, 2011. 
21

 См.: ʌʠʨʩʠʥ ʉ. ɸ. Состояние физкультурного воспитания в системе 
досуга учащейся молодежи. Саратовский ГУ им. Н. Г. Чернышевского // 
Ученые записки универститета им. П. Ф. Лесгафта. СПб., 2007. 
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Таким образом, однозначного определения студенческой 
молодежи нет. Обобщая определения, можно утверждать, что 
студенческая молодежь — это специфическая, социально-
профессиональная группа людей молодого поколения, объ-
единенная выполнением специальных учебных и социально-
подготовленных функций, готовящихся к выполнению в об-
ществе социальных функций, характеризующихся общностью 
быта, ценностных ориентаций и образа жизни

22
. 

Рассматривая студенчество как «особую социальную кате-
горию, специфическую общность людей, организованно объ-
единенных институтом высшего образования», И. А. Зимняя 
выделяет основные характеристики студенческого возраста, 
отличающие его от других групп населения высоким образо-
вательным уровнем, высокой познавательной мотивацией, 
наивысшей социальной активностью и достаточно гармонич-
ным сочетанием интеллектуальной и социальной зрелости

23
. 

Если изучить студента как личность, то возраст 18—20 лет — 
это период наиболее активного развития нравственных и эстети-
ческих чувств, становления и стабилизации характера и, что осо-
бенно важно, овладения полным комплексом социальных ролей 
взрослого человека: гражданских, профессионально-трудовых и 
др. С этим периодом связано начало «экономической активно-
сти», под которой демографы понимают включение человека в 
самостоятельную производственную деятельность, начало тру-
довой биографии и создание собственной семьи. 

Преобразование мотивации, всей системы ценностных 

ориентации, с одной стороны, интенсивное формирование 

специальных способностей в связи с профессионализацией — 

с другой, выделяют этот возраст в качестве центрального пе-

                                                           
22

 См.: ɺʦʨʦʥʘ ʄ. ɸ. Мотивы студенческой занятости // СОЦИС. 

2008. № 8. С. 106—115; ɿʙʦʨʦʚʩʢʠʡ ɻ. ɽ. Социология управления. М., 

2008; ʉʦʣʦʜʦʚʘ ʊ. ɺ. Психосоциальное исследование студенческой 

молодежи // Известия государственного педагогического универси-

тета им. А. И. Герцена. 2008. № 60. С. 468—473 и др. 
23

 См.: ɿʠʤʥʷʷ ʀ. ɸ. Педагогическая психология. 3-е изд. Воронеж-

ский психолого-социальный институт. Воронеж, 2010.  
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риода становления характера и интеллекта. Это время спор-

тивных рекордов, начало художественных, технических и на-

учных достижений. 

Специфичность студенчества как социальной группы за-

ключается в одинаковом отношении ко всем общественным 

формам собственности, его роли в общественной организации 

труда и частичном участии в производительном и непроизво-

дительном труде. Как специфическая социальная группа она 

характеризуется особыми условиями жизни, труда и быта; со-

циальным поведением и системой ценностных ориентации. 

В качестве основных черт, отличающих студенчество от ос-

тальных групп, выделяются социальный престиж, активное 

взаимодействие с различными социальными образованиями и 

поиск смысла жизни, стремление к новым идеям и прогрес-

сивным преобразованиям. 

 

 
1.2. ȷɔɜɎɆɑɢɓɔ-ɕɗɎɛɔɑɔɉɎɝɋɗɐɆɥ ɛɆɖɆɐɘɋɖɎɗɘɎɐɆ  

ɗɘəɊɋɓɝɋɗɐɔɏ ɒɔɑɔɊɋɌɎ 

 

Студенческий возраст — явление, непосредственно свя-

занное с развитием высшей школы. К. Д. Ушинский называл 

этот возраст «самым решительным», так как именно этот пе-

риод, определяя будущее человека, является очень активным 

временем интенсивной работы над собой. 

В отечественной психологии проблема взрослости впервые 

была поставлена в 1928 г. Н. Н. Рыбниковым, который назвал 

новый раздел возрастной психологии, изучающий зрелую 

личность, акмеологией. Психологов на протяжении достаточ-

но долгого времени интересовала проблема психического раз-

вития ребенка, и человек стал «жертвой детства». Психология 

зрелых возрастов, к которым относится и студенческий воз-

раст как переходный от юности к зрелости, стала относитель-

но недавно предметом психологической науки. Здесь юноше-

ский возраст рассматривался в контексте завершения, сверты-

вания процессов психического развития и характеризовался 
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как наиболее ответственный и критический возраст. Акмеоло-

гия играет существенную роль в сфере физической культуры и 

спорта
24

. 

Л. С. Выготский, не рассматривавший специально психоло-

гию юношеского возраста, впервые не включил его в детские 

возрасты, четко разграничив детство от взрослости. По его 

мнению, возраст от 18 до 25 лет составляет скорее начальное 

звено в цепи взрослых возрастов, чем заключительное звено в 

детском развитии. Следовательно, в отличие от всех ранних 

концепций, где юность традиционно оставалась в пределах 

детских возрастов, она впервые была названа Л. С. Выготским 

«началом зрелой жизни»
25
. В дальнейшем эту традицию про-

должили отечественные ученые. 

Можно характеризовать студенчество как особую социаль-

ную категорию, специфическую общность людей, организаци-

онно объединенных институтом высшего образования. По оп-

ределению И. А. Зимней, студенчество включает людей, целе-

направленно, систематически овладевающих знаниями и про-

фессиональными умениями, отличающихся наиболее высоким 

образовательным уровнем, активным потреблением культуры и 

высоким уровнем познавательной мотивации. Б. Г. Ананьев 

считает, что период жизни от 17 до 25 лет имеет важное зна-

чение как завершающий этап формирования личности и как 

основная стадия профессионализации. По мнению Б. Г. Анань-

ева, к 17 годам у личности создаются оптимальные субъектив-

ные условия для формирования навыков самообразовательной 

деятельности
26

. 

                                                           
24

 См.: ʂʦʩʪʠʭʠʥʘ ʅ. ʄ. Акмеология физической культуры и спорта : 

учеб. пособие. М., 2014.  
25

 См.: ɺʳʛʦʪʩʢʠʡ ʃ. ʉ. Педагогическая психология / под ред. В. В. Да-

выдова. М., 2010; ɺʳʛʦʪʩʢʠʡ ʃ. ʉ. Психология развития человека. М., 

2005. 
26

 См.: ɸʥʘʥʴʝʚ ɹ. ɻ. К психофизиологии студенческого возраста // 

Современные психолого-педагогические проблемы высшей школы / 

под ред. Б. Г. Ананьева, Н. В. Кузьминой. Л., 1974. Вып. 2. С. 3—15. 
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Современный студент вуза — это в первую очередь моло-

дой человек, который имеет все возможности к дальнейшему 

развитию. Будучи важнейшим интеллектуальным потенциа-

лом общества, студент первого курса — вчерашний школьник, 

который не имеет необходимого опыта и ощущает острую 

необходимость в его приобретении. 
В связи с этим очень важно, чтобы преподаватель напра-

вил деятельность студента-первокурсника на как можно более 
быструю адаптацию к самостоятельной работе. Это подразу-
мевает развитие познавательной деятельности. Надо дать по-
нять студенту, чтобы он вел данную деятельность для овладе-
ния знаниями, умениями и навыками, а не только для того, 
чтобы успешно сдать экзамены. 
ɻʦʜʳ ʩʪʫʜʝʥʯʝʩʪʚʘ. Студенту присущи общие возрастные 

особенности: биологическая (тип высшей нервной деятельно-
сти, безусловные рефлексы, инстинкты, физическая сила и 
др.); психологическая (единство психологических процессов, 
состояний и свойств); социальная (общественные отношения, 
качества, принадлежность к определенной социальной группе 
и т. д.). Вместе с тем, изучая конкретного студента, необходи-
мо учитывать индивидуальные особенности каждого, особен-
ности его психических процессов и состояний. 
Для нас важно знать особенности перехода, развития от 

подросткового возраста к юношескому. В этом возрасте люди 
пытаются найти свое место в обществе, стремятся понять себя, 
более критично относиться не только к себе, но и к другим. 
Особенности эти выделяют как отечественные, так и зарубеж-
ные исследователи — А. Г. Асмолов, Л. С. Выготский, А. Н. Ле-
онтьев, Д. И. Фельдштейн и др. 
Годы студенчества — своеобразный этап жизненного пути. 

Основа вполне объяснима — обучение в соответствии с це-
лью, задачами, а главное — мотивацией, обусловленной полу-
чением специальности в данном вузе. 
Особенно сложно приходится студентам первого курса. 

Временной отрезок между окончанием школы и началом обу-
чения в вузе очень короткий, и именно на нем необходимо 
существенно скорректировать ранее поставленные цели, глу-
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боко переосмыслить свои привычки и поведение, в результате 
чего появляются новые качества, которые способствуют вы-
полнению новых социальных ролей, проявлению таких лич-
ностных качеств, как самостоятельность, любознательность, 
инициативность. Перед студентом возникают трудности, свя-
занные с тем, что приходится привыкать ко всему новому: од-
нокурсникам, преподавателям специализированных предме-
тов, различным формам отчетности и значимости в глазах 
окружающих. 
Между процессом обучения и развитием существует слож-

ная динамическая взаимосвязь, изменяющаяся с возрастом. 
Л. С. Выготский доказал, что процессы развития не совпадают с 
процессами обучения, а идут за ними. Он выделил «зону» бли-
жайшего развития, очерченную кругом задач, которые на опре-
деленном этапе развития студент способен решать под руко-
водством преподавателя, а не самостоятельно. Но с течением 
времени, по мере развития познавательных способностей эти 
задачи будут выполняться им вполне самостоятельно

27
. 

Исследователи выделяют наиболее благоприятные для 
развития способностей так называемые ʩʝʥʟʠʪʠʚʥʳʝ ʧʝʨʠʦ-
ʜ  rонтогенеза человека. В эти периоды может происходить 
особенно интенсивное развитие способностей, опережающее 
общее развитие личности. Это — важное условие становления 
способностей. 
Исследования Б. Г. Ананьева и группы ученых доказыва-

ют, что природа психофизического развития зрелости челове-
ка разнородна и противоречива, представляет собой сложную 
структуру различных процессов. Наиболее глубокие социаль-
ные и психофизиологические сдвиги происходят на гранях 
между прекращением созревания и стабилизацией зрелых, 
сформированных структур поведения и интеллекта человека. 
ʄʦʤʝʥʪʳ ʩʦʮʠʘʣʴʥʦʡ ʘʜʘʧʪʘʮʠʠ. Составляющими этой 

структуры являются: повышение функционального уровня 
различных механизмов деятельности, стабилизация этих уров-

                                                           
27

 ɺʳʛʦʪʩʢʠʡ ʃ. ʉ. Собр. соч. в 6 т. / под ред. А. М. Матюшкина. М., 

1982—1984. Т. 3. С. 673. 
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ней и их понижение. Б. Г. Ананьев в итоге эксперимента сопо-
ставил моменты, образующие структуру развития психофи-
зиологических функций человека, выделил годы жизни, на 
которые приходятся моменты повышения, стабилизации и по-
нижения функционального уровня (табл. 1). Анализ данных 
таблицы показывает, что на возраст от 18 до 22 лет (возраст, 
который нас больше всего интересует) приходится самый 
большой процент функционального уровня (46,8 %), т. е. са-
мый большой всплеск познавательных способностей. 

 

ʊʘʙʣʠʮʘ 1  

 

ʄʦʤʝʥʪʳ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʠ ʠʭ ʩʦʦʪʥʦʰʝʥʠʷ  

ʚ ʨʘʟʣʠʯʥʳʝ ʤʠʢʨʦʧʝʨʠʦʜʳ ʟʨʝʣʦʩʪʠ 

 

Микропери-

оды, годы 

Повышение функци-

онального уровня, % 

Стабилиза-

ция, % 

Понижение функци-

онального уровня, % 

18—22 46,8 20,6 32,6 

23—27 44,0 19,8 36,2 

28—32 46,2 15,8 38,0 

33—35 11,2 33,3 55,5 

 

В. С. Ильин и В. А. Никитин определяют, что эффектив-
ность образовательных процессов и восстановление нрав-
ственного и психического здоровья зависят от того, как быст-
ро студент адаптируется к новым условиям существования

28
. 

В учебной деятельности адаптация связана с овладением ме-
тодами познавательности, ориентацией в познавательных цен-
ностях. Смена привычной среды может быть обострена неудо-
влетворенностью результатами учебы, межличностными от-
ношениями, потерей привычного статуса в группе, тревогой в 
                                                           
28

 См.: ʀʣʴʠʥ ɺ. ʉ. О повышении системности в педагогической под-

готовке студентов к работе в школе // Современные задачи общеоб-

разовательной школы и проблемы подготовки педагогических кад-

ров : сб. науч. тр. / АПН СССР НИИ общей педагогики. М., 1978. 

С. 24—36; ʅʠʢʠʪʠʥ ɺ. ɸ. Начало социальной педагогики : учеб. по-

собие. М., 1999. С. 72. 
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выборе будущей профессии. Это приводит к стрессам и нерв-
ному истощению, утомляемости и так называемой ʜʝʟʘʜʘʧʪʘ-
ʮʠʠ, которая может проявляться в изменении системы внут-
ренней регуляции, серьезных отклонениях в психике, самораз-
рушающем поведении, агрессии. 
У одних студентов выработка нового поведенческого сте-

реотипа проходит скачкообразно, у других — более или менее 
ровно. Несомненно, особенности этой перестройки связаны с 
характеристиками типа высшей нервной деятельности. Однако 
социальные факторы имеют здесь решающее значение. Знание 
индивидуальных особенностей студента, на основе которых 
строится система его включения в новые виды деятельности и 
в новый круг общения, дает возможность избежать дезадапта-
ционного синдрома, сделать процесс адаптации ровным и 
психологически комфортным. 

Социальная адаптация в вузе делится: 

— на ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʫʶ ʘʜʘʧʪʘʮʠʶ, под которой понима-

ется приспособление к характеру, содержанию, условиям и 

организации учебного процесса, выработка навыков самостоя-

тельности в учебной работе; 

— на ʩʦʮʠʘʣʴʥʦ-ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʫʶ ʘʜʘʧʪʘʮʠʶ ð приспо-

собление индивида к группе, строительству взаимоотношени-

ям с ней, выработке собственного стиля поведения. 

Многие первокурсники на первых порах обучения испы-

тывают большие трудности, связанные с отсутствием навыков 

самостоятельной учебной работы. Они не умеют конспектиро-

вать лекции, работать с учебниками, добывать знания из пер-

воисточников, анализировать информацию большого объема, 

четко и ясно излагать свои мысли. 

Адаптация студентов к учебному процессу обычно завер-

шается где-то в конце 2-го — начале 3-го семестра. 

В вуз приходят разные люди с разными установками и 

разными «стартовыми условиями». В этом отношении интере-

сен ʘʥʘʣʠʟ ʩʪʫʜʝʥʯʝʩʢʦʡ ʤʦʣʦʜʝʞʠ ʚ ʩʚʷʟʠ ʩ ʚʳʙʨʘʥʥʦʡ ʠʤʠ 

ʧʨʦʬʝʩʩʠʝʡ. Совокупность студентов довольно четко разделя-

ется на три группы. 
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ʇʝʨʚʘʷ ʛʨʫʧʧʘ — это студенты, ориентированные на обра-

зование как на профессию. В этой группе наибольшее число 

студентов, для которых интерес к будущей работе, желание 

реализовать себя в ней — самое главное. Лишь у них отмеча-

ется склонность продолжать свое образование. Все остальные 

факторы для них менее значимы. 

ɺʪʦʨʫʶ ʛʨʫʧʧʫ составляют бизнес-ориентированные сту-
денты. Отношение к образованию у них совсем иное: образо-

вание выступает в качестве инструмента (или возможной 
стартовой ступени) для того, чтобы в дальнейшем попытаться 

создать собственное дело, заняться торговлей и др. Они пони-
мают, что со временем и эта сфера потребует образования, но 

к своей профессии относятся менее заинтересовано, чем пред-
ставители первой группы. 

ʊʨʝʪʴʷ ʛʨʫʧʧʘ — студенты, которых, с одной стороны, 

можно назвать «неопределившимися», а с другой — придавлен-
ными разными проблемами личного, бытового плана. На первый 

план у них выходят бытовые, личные, жилищные, семейные 
проблемы. Можно было бы сказать, что это  группа тех, кто 

«плывет по течению». Они не могут выбрать своего пути, для 
них образование и профессия не представляют того интереса, 

который характеризует другие группы. Возможно, самоопре-
деление студентов данной группы произойдет позже, но пока 

можно предположить, что в эту группу попали люди, для ко-
торых процесс самоопределения, выбора пути, целенаправ-

ленности нехарактерен. 

ɺʳʙʦʨ ʧʫʪʠ. Процесс выбора профессии, обучения в вузе 

стал сегодня для многих делом прагматичным, целенаправ-

ленным и соответствующим переменам в современном мире. 

Ценность образования как социального феномена отошла на 

задний план. С появлением «коммерческого» набора в вуз 

пришли обеспеченные студенты, не привыкшие отказывать 

себе ни в чем, уверенные в правильности своего выбора, хо-

рошо осведомленные о специфике будущей профессиональ-

ной деятельности. Эти студенты, вдохновляемые примером 

родителей (обычно предпринимателей), без страха смотрят в 
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будущее: оно для них — четко прорисованная перспектива. 

Вместе с тем в целом поведение студентов отличается высо-

кой степенью конформизма. 

В ходе обучения в вузе разные курсы решают различные 

задачи. На первом курсе стоят задачи приобщения бывшего 

абитуриента к студенческим формам коллективной жизни: у 

первокурсника отсутствует дифференцированный подход к 

своим ролям. 
Второй курс — это период самой напряженной учебной 

деятельности студентов. В жизнь второкурсников интенсивно 
включены все формы обучения. Студенты получают общую 
подготовку, формируются свои широкие культурные запросы 
и потребности. Процесс адаптации к данной среде в основном 
завершен. 
Третий курс — начало специализации, укрепление интере-

са к научной работе как отражение дальнейшего развития и 
углубления профессиональных интересов студентов. Настоя-
тельная необходимость в специализации (формы становления 
личности в вузе в основных чертах определяются фактором 
специализации) зачастую приводит к сужению сферы разно-
сторонних интересов личности. 
Четвертый курс — перспектива скорого окончания вуза —

 формирует четкие практические установки на будущий род 
деятельности. Проявляются новые, становящиеся все более 
актуальными ценности, связанные с материальным и семей-
ным положением, местом работы, и др. Студенты постепенно 
отходят от коллективных форм жизни вуза. 
Для познавательной деятельности студента большое зна-

чение имеет эстетический аспект, который придает данной 
деятельности определенную направленность, способствует 
развитию интересов. Познавательная активность, любозна-
тельность и эстетическое воспитание неразрывно связаны друг 
с другом. Эстетическое содержание познавательной активно-
сти несколько ослабевает под давлением различных социаль-
ных структур и интересов. 
Эффективность познавательной активности может быть 

обеспечена посредством определенных педагогических усло-
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вий, под которыми мы понимаем взаимосвязанную совокуп-

ность мер в образовательном процессе, обеспечивающую до-

стижением студентами готовности к творческому взаимодей-

ствию с информацией. 
Нам представляется, что познавательная активность вклю-

чает широкий круг задач. Она может стать составной частью 
различных видов как учебной, так и внеучебной деятельности 
обучающихся, содействующих углублению и расширению 
сферы познания студентов в избранной ими специальности. 
Мы исходим главным образом из необходимости формирова-
ния у студента творческих качеств личности, потребностей и 
возможностей выйти за пределы изучаемого материала, спо-
собности к саморазвитию и непрерывному самообразованию. 
В целом познавательная активность, выступая как важ-

нейший фактор развития студентов, характеризуется потреб-
ностью в расширении общего кругозора, повышения интел-
лектуального уровня. 
Таким образом, только учитывая возрастные особенности 

студентов, мы можем эффективно развить их познавательную 
активность. Последнее — один из ведущих механизмов, обес-
печивающих в дальнейшем высокий уровень самостоятельно-
сти и ответственности студента. 

 

 
1.3. ȵɗɎɛɔɚɎɍɎɝɋɗɐɎɋ ɔɗɔɇɋɓɓɔɗɘɎ ɗɘəɊɋɓɘɔɈ 

 
Студенчество в качестве отдельной возрастной и социаль-

но-психологической категории выделено в науке относительно 
недавно — в 1960-х гг. ленинградской психологической шко-
лой под руководством Б. Г. Ананьева при исследовании психо-
физиологических функций взрослых людей. Как возрастная 
категория студенчество соотносится с этапами развития взрос-
лого человека, представляя собой «переходную фазу от созре-
вания к зрелости» и определяется как поздняя юность — ран-
няя взрослость (18—25 лет). Выделение студенчества внутри 
эпохи зрелости — взрослости основано на социально-психоло-
гическом подходе. 
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ʊʠʧʳ ʠ ʛʨʫʧʧʳ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ. Многие исследователи в области 
психологии и педагогики выявили тот факт, что одни студенты 
много и охотно работают над овладениями новыми знаниями. 
Возникающие при этом трудности только добавляют им энергии 
и желания добиться поставленной цели. Другие же все делают 
«из-под палки», а препятствия резко снижают их активность. 
Педагоги и психологи объясняют ʵʪʦ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʦ-ʧʩʠ-

ʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʷʤʠ ʦʙʫʯʘʶʱʠʭʩʷ. К таким особен-
ностям относятся интеллект (способность усваивать новые 
знания), креативность (способность самостоятельно выраба-
тывать новые знания), высокая самооценка и другие характе-
ристики студента как личности. 
Понятие ʣʠʯʥʦʩʪʠ в психологии используется в широком и 

узком смысле. В первом случае личность определяется как со-
вокупность психологических качеств, характеризующих каждого 
человека… В этом ʰʠʨʦʢʦʤ ʩʤʳʩʣʝ термин «личность» включа-
ет в себя такие понятия, как «характер», «темперамент» и «спо-
собности». Термин «личность» охватывает, таким образом, ан-
самбль психической организации человеческого индивида. 
Иногда личности дают еще более широкое определение, 

интерпретируя ее как интегрированную организацию всех по-
знавательных, аффективных и физических характеристик ин-
дивида, отличающих его от других людей. В узком смысле 
под личностью имеют в виду высшую интегрирующую ин-
станцию, придающую всей психической организации человека 
неповторимое единство и целостность. На уровне личности 
осуществляются самые главные жизненные выборы, прини-
маются решения, имеющие судьбоносное значение для чело-
века. Только при принятии таких решений может быть выяв-
лена подлинная система жизненных ценностей человека, 
утверждены его представления о своем предназначении и 
смысле существования. 
О личностном выборе можно говорить, если его осуществ-

ляет свободный, ответственный и сознательно действующий 
человек. Поступок или деяние не могут осуществляться по 
принуждению, под давлением обстоятельств или в условиях 
неясного сознания; они не могут быть и результатом автома-
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тического действия или перекладывания ответственности за 
принятое решение на другого человека. Таким образом, ʣʠʯ-
ʥʦʩʪʴ ʚ ʫʟʢʦʤ ʩʤʳʩʣʝ ʩʣʦʚʘ на высшей стадии своего разви-
тия — это духовный индивид, живущий в широком контексте 
культуры и общечеловеческих ценностей, обладающий сове-
стью и честью, убеждениями и идеалами, чувством долга и 
ответственности. 

По характеру учебной деятельности и соответствующим ей 

моделям поведения выделяют три типа студентов. 

У ʧʝʨʚʦʛʦ ʪʠʧʘ познавательные интересы выходят за пре-

делы знаний, очерченных учебным планом и программами 

дисциплин. Студенты проявляют активность во всех сферах 

жизни вуза и ориентированы на широкую специализацию и 

разностороннюю профессиональную подготовку. 

Для студентов, отнесенных ко ʚʪʦʨʦʤʫ ʪʠʧʫ, характерна 

четкая ориентация на узкую специализацию. Здесь тоже по-

знавательная деятельность выходит за пределы учебных про-

грамм, но скорее не вширь, а вглубь. Вся система активности 

ограничена рамками «околопрофессиональных интересов». 

Наконец, у студентов ʪʨʝʪʴʝʛʦ ʪʠʧʘ познавательная ак-

тивность строго направлена на усвоение знаний и навыков 

только в рамках учебной программы. Этот тип демонстрирует 

минимальный уровень активности и творчества. 

На успешность обучения студентов в высших учебных за-

ведениях влияют многие факторы: материальное положение; 

состояние здоровья; возраст; семейное положение; уровень 

довузовской подготовки; владение навыками самоорганиза-

ции, планирования и контроля своей деятельности (прежде 

всего учебной); мотивы выбора вуза; адекватность исходных 

представлений о специфике вузовского обучения; форма обу-

чения (очная, вечерняя, заочная, дистанционная и др.); нали-

чие платы за обучение и ее величина; организация учебного 

процесса в вузе; материальная база вуза; уровень квалифика-

ции преподавателей и обслуживающего персонала; престиж-

ность вуза и, наконец, ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʝ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʦʩʦ-

ʙʝʥʥʦʩʪʠ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ. 
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Почему одни студенты много и охотно работают над овладе-
нием знаниями и профессиональным мастерством, а возникаю-
щие трудности только добавляют им энергии и желания добить-
ся поставленной цели, в то время как другие все делают словно 
из-под палки, а появление сколько-нибудь значительных препят-
ствий резко снижает их активность вплоть до разрушения учеб-
ной деятельности? Такие различия можно наблюдать при одних 
и тех же внешних условиях учебной деятельности (социально-
экономическое положение, организация и методическое обеспе-
чение учебного процесса, квалификация преподавателя и т. п.). 
При объяснении этого феномена психологи и педагоги чаще 

всего апеллируют к таким индивидуально-психологическим 
особенностям обучающихся, как ʫʨʦʚʝʥʴ ʠʥʪʝʣʣʝʢʪʘ (спо-
собность усваивать знания, умения, навыки и успешно приме-
нять их для решения задач); ʢʨʝʘʪʠʚʥʦʩʪʴ (способность само-
му вырабатывать новые знания); ʫʯʝʙʥʘʷ ʤʦʪʠʚʘʮʠʷ, обес-
печивающая сильные положительные переживания при до-
стижении учебных целей; ʚʳʩʦʢʘʷ ʩʘʤʦʦʮʝʥʢʘ, приводящая к 
формированию высокого уровня притязаний, и др. 
Но ни каждое из этих качеств в отдельности, ни даже их 

сочетания не достаточны для того, чтобы гарантировать фор-
мирование установки студента на повседневный, упорный и 
тяжелый труд по овладению знаниями и профессиональным 
мастерством в условиях достаточно частых или длительных 
неудач, которые неизбежны в любой сложной деятельности. 
Каждый преподаватель может привести примеры из своей педа-
гогической практики, когда очень способный и творческий сту-
дент с высокой (а иногда и неадекватно высокой) самооценкой 
и исходно сильной учебной мотивацией «ломался», сталкиваясь 
с серьезными трудностями в том или ином виде учебной дея-
тельности, и переставал двигаться вперед, в то время как гораз-
до менее одаренный его товарищ успешно преодолевал эти 
трудности и со временем добивался гораздо большего. 
Чтобы решить ряд вопросов, необходимо хотя бы кратко 

рассмотреть основные виды психологических и психофизио-
логических особенностей людей, а также имеющиеся данные 
об их влиянии на учебную деятельность студентов. 
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ʂʦʥʩʪʠʪʫʮʠʷ (телосложение). По Э. Кречмеру, выделяют-
ся следующие типы: ʣʝʧʪʦʩʦʤʘʪʠʢ (астеник) — рост средний 
или выше среднего, слаборазвитая мускулатура, узкая грудная 
клетка, удлиненные конечности, вытянутые шея и голо-
ва; ʧʠʢʥʠʢ — рост средний или ниже среднего, крупные внут-
ренние органы, укороченные конечности, не очень развития 
мускулатура, короткая шея, избыточный вес; ʘʪʣʝʪʠʢ — рост 
средний или выше среднего, развитая мускулатура, большой 
объем грудной клетки, широкие плечи, узкие бедра, пропорци-
ональная голова; ʜʠʩʧʣʘʩʪʠʢ — резкие диспропорции в строе-
нии тела (например, слишком длинные конечности, широкие 
бедра и узкие плечи у мужчин и т. п.). 
Данные о влиянии конституции на учебную деятельность 

немногочисленны, но некоторые авторы указывают на то, что 
более реактивные пикники быстрее расходуют силы и потому 
их лучше спрашивать в числе первых и давать вначале более 
трудные задачи, а более простые позже. Им чаще требуется 
повторение пройденного материала из-за худшей долговре-
менной памяти. Астеникам можно давать задачи возрастаю-
щей сложности, на экзаменах спрашивать в числе последних. 
Им реже требуется повторение материала

29
. 

ʅʝʡʨʦʜʠʥʘʤʠʢʘ ð особенности протекания процессов 
возбуждения и торможения в центральной нервной системе по 
И. П. Павлову. Выделяются следующие свойства: 
— ʩʠʣʘ-ʩʣʘʙʦʩʪʴ ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ ʚʦʟʙʫʞʜʝʥʠʷ (способность 

адекватно реагировать на сильные раздражители без перехода 
в запредельное торможение; люди со слабой нервной систе-
мой не способны к этому, зато обладают более высокой чув-
ствительностью); 
— ʩʠʣʘ-ʩʣʘʙʦʩʪʴ ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ ʪʦʨʤʦʞʝʥʠʷ (способность затор-

мозить реакцию на очень сильный стимул); ʫʨʘʚʥʦʚʝʰʝʥʥʦʩʪʴ 
ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ ʚʦʟʙʫʞʜʝʥʠʷ ʠ ʪʦʨʤʦʞʝʥʠʷ ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ ʩʠʣʳ; 
ð ʧʦʜʚʠʞʥʦʩʪʴ-ʠʥʝʨʪʥʦʩʪʴ — скорость перехода от про-

цессов торможения к процессам возбуждения и наоборот. 
                                                           
29

 См.: ʇʝʜʘʛʦʛʠʢʘ и психология высшей школы. Ростов н / Д, 2002. 

С. 371. 
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По И. П. Павлову, особенности нейродинамики человека 

выступают в качестве физиологической основы ʪʝʤʧʝʨʘʤʝʥʪʘ. 

Под последним имеется в виду совокупность формально-дина-

мических (силовых и скоростных) характеристик поведения 

человека, не зависящих от содержания деятельности и прояв-

ляющихся в трех сферах — моторике, эмоциональности и об-

щей активности. Человек со слабой нервной системой — ʤʝʣʘʥ-

ʭʦʣʠʢ; с сильной и неуравновешенной — ʭʦʣʝʨʠʢ (процессы 

возбуждения доминируют над процессами торможения); с 

сильной, уравновешенной, подвижной — ʩʘʥʛʚʠʥʠʢ; с силь-

ной, уравновешенной, инертной — ʬʣʝʛʤʘʪʠʢ. 
Свойства нервной системы и темперамента имеют геноти-

пическую природу и практически не изменяются при жизни, 
но человек с любым темпераментом способен к любым соци-
альным достижениям, в том числе и в учебной деятельности, 
но достигается это разными путями. Для людей с разным ти-
пом темперамента одни условия являются более благоприят-
ными для успешного обучения, а другие — неблагоприятны-
ми. Организационные формы обучения в современной школе 
и вузе более благоприятны для людей с сильной и подвижной 
нервной системой, поэтому среди них больше тех, кто хорошо 
учится, чем среди имеющих слабую и инертную нервную си-
стему. Последним необходимо вырабатывать компенсаторные 
приемы, чтобы приспособиться к требованиям деятельности, 
не релевантным их темпераменту. 

Выделяют следующие трудности учащихся со слабой 

нервной системой: длительная, напряженная работа; ответ-

ственная, требующая нервно-психического или эмоциональ-

ного напряжения самостоятельная, контрольная или экзамена-

ционная работа, особенно при дефиците времени; работа в 

условиях, когда преподаватель задает неожиданный вопрос и 

требует на него устного ответа (ситуация письменного ответа 

гораздо благоприятнее); работа после неудачного ответа, оце-

ненного преподавателем отрицательно; работа в ситуации, 

требующей постоянного отвлечения (на реплики преподавате-

ля, на вопросы других студентов); работа в ситуации, требу-
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ющей распределения внимания или его переключения с одно-

го вида работы на другой; работа в шумной, неспокойной об-

становке; работа у вспыльчивого, несдержанного преподава-

теля и т. п.
30

 

Для ослабления негативных эффектов такого рода жела-

тельно, чтобы преподаватель использовал следующие приемы: 

не ставил студента в ситуацию резкого ограничения времени, 

а давал достаточно времени на подготовку; чаще позволял 

студенту давать ответы в письменной форме; разбивал слож-

ный и большой по объему материал на отдельные информаци-

онные блоки и вводил их постепенно, по мере усвоения 

предыдущих; не заставлял отвечать по новому только что 

усвоенному материалу; чаще поощрял и подбадривал студента 

для снятия напряжения и повышения его уверенности в своих 

силах; в мягкой форме давал негативные оценки в случае не-

правильного ответа; давал время для проверки и исправления 

выполненного задания; по возможности не отвлекал внимание 

студента на другую работу до завершения уже начатой. 

У студента с инертной нервной системой трудности возни-

кают в следующих ситуациях: когда предлагаются одновре-

менно задания, разнообразные по содержанию и способам ре-

шения; когда материал излагается преподавателем в достаточ-

но высоком темпе; когда время выполнения работы строго 

ограничено; когда требуется частое отвлечение от основного 

задания на дополнительные виды работ, на ответы преподава-

телю или товарищам; когда продуктивность усвоения матери-

ала оценивается на начальных этапах его постижения или за-

учивания; когда необходимо дать быстрый ответ на неожи-

данный вопрос и т. п. 

Соответственно преподавателю можно рекомендовать при 

работе с инертными студентами: не требовать немедленного и 
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активного включения в работу, а давать возможность посте-

пенно включиться в выполнение задания; не требовать одновре-

менного выполнения нескольких разнородных заданий, быстрого 

(на ходу) изменения неудачных формулировок, помнить, что 

инертным с трудом дается импровизация; не проводить опрос в 

начале занятия или по новому материалу. Главное, нужно по-

мочь таким учащимся найти наиболее подходящие именно для 

них способы и приемы организации учебной деятельности, вы-

работать свой индивидуальный стиль по Е. А. Климову
31

. 
Студенты со слабой нервной системой успешно могут дей-

ствовать в ситуациях, требующих монотонной работы, при 
необходимости действовать по схеме или шаблону; они спо-
собны хорошо организовать самостоятельную работу, тща-
тельно спланировать ее и контролировать результаты, добива-
ясь максимальной безошибочности; они не перескакивают с 
одного на другое, не забегают в нетерпении вперед, совершая 
все в строгой последовательности. За счет тщательной подго-
товительной работы они способны самостоятельно проникать 
в более глубокие связи и отношения в учебном материале, ча-
сто выходя при этом за пределы учебной программы; охотно 
используют графики, схемы, таблицы и наглядные пособия. 
Есть свои преимущества и у «инертных»: они способны 

работать долго и с глубоким погружением, не отвлекаясь на 
помехи; отличаются высокой степенью самостоятельности при 
выполнении заданий; обладают более развитой долговремен-
ной памятью. Как и «слабые», они способны к длительной мо-
нотонной работе, тщательному планированию и контролю 
своей деятельности. При несистематическом характере рабо-
ты, свойственном более чем 60 процентам современных рос-
сийских студентов, лица с сильной нервной системой имеют 
преимущества, поскольку способны к мобилизации и авраль-
ной подготовке к сдаче экзамена, а «слабые» не справляются с 
перегрузкой и зачастую отчисляются. 
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Важным фактором, влияющим на показатели успешности 

обучения студентов со слабой или инертной нервной систе-

мой, является поведение преподавателя на устном экзамене. 

Часто можно встретиться с такими ситуациями, когда препо-

даватель, выслушав ответ студента по содержавшимся в биле-

те вопросам и задачам, дает дополнительную задачу со слова-

ми типа: «Решайте задачу, а я пока поспрашиваю другого сту-

дента и через 5 (10 и т. д.) минут к Вам подойду. Если решите, 

получите «отлично», а если нет, то «хорошо». «Слабый» или 

«инертный» студент в ситуации лимита времени может так и 

не начать решение задачи за отведенное ему небольшое время. 

Ему будет мешать сознание, что вот уже полминуты прошло и 

осталось только 4,5 и так далее. Подойдя к студенту и видя 

чистый лист бумаги, преподаватель предлагает ответить на 

совсем простой вопрос…». 
«Припертый», как говорят, к стенке студент, не имея вре-

мени подумать, говорит первое, что приходит ему на ум, лишь 
бы что-то сказать. Возмущенный преподаватель «хватается за 
голову»: «Как, ты и такой простой вещи не знаешь, какая уж 
тут пятерка, ты и тройки не заслуживаешь». Дальнейшее не 
трудно себе представить — тяжелый стресс для студента, лег-
кий стресс для преподавателя… В данном случае ошибка пе-
дагога состояла в резком ограничении времени на нахождение 
решения в ситуации, которой была придана повышенная зна-
чимость (решишь задачу — получишь «пять», не решишь — 
может быть всякое). Разумеется, многое в данном случае зави-
сит от привходящих факторов: эмоционального состояния сту-
дента, степени доброжелательности, демонстрируемой препо-
давателем, важности для студента исхода экзамена (может 
остаться без стипендии, быть отчисленным и т. п.). 

Следует отметить, что существуют психофизиологические 

методики и опросники, позволяющие определить при необхо-

димости тип нервной системы у студента. При всей дискусси-

онности типологического подхода к темпераменту и его фи-

зиологическим основам (парциальность свойств нервной си-

стемы, преобладание смешанных типов и т. п.) описанные вы-
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ше эмпирические данные могут помочь в решении многих пе-

дагогических задач как в плане оптимизации организационно-

методических основ преподавания, так и в плане содействия 

студентам в выработке индивидуального стиля деятельности и 

общения. Ведь именно крайние (ярко выраженные) типы чаще 

всего нуждаются в психолого-педагогической помощи. 

Есть данные о связи некоторых показателей электроэнце-

фалограммы с успешностью обучения
32
. Однако трудоемкость 

и необходимость сложного оборудования для их фиксации 

делает этот диагностический инструмент труднодоступным 

для практического применения в высшей школе. 

Утверждение о влиянии ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʝʡ на успешность обу-

чения студентов кажется тривиальным, но характер этого вли-

яния оказался не таким однозначным, как представляется на 

первый взгляд. Многое зависит от того, какое место способно-

сти занимают в структуре личности конкретного студента, в 

системе его жизненных ценностей и как они сказываются на 

развитии других личностных качеств. 

Во-первых, в структуре способностей следует выделить 

такие относительно самостоятельные составляющие, как ʦʙ-

ʱʠʡ ʠʥʪʝʣʣʝʢʪ, ʩʦʮʠʘʣʴʥʳʡ ʠʥʪʝʣʣʝʢʪ, ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙ-

ʥʦʩʪʠ ʠ ʢʨʝʘʪʠʚʥʦʩʪʴ. Однозначно можно сказать о положи-

тельной связи с успешностью обучения только относитель-

но ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʳʭ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʝʡ. 

К ним относятся ʩʝʥʩʦʨʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ (фонематический 

слух для лингвиста, звуковысотный для музыканта, цветораз-

личительная чувствительность для художника и т. п.); ʤʦʪʦʨ-

ʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ (пластика и тонкая координация движений 

для спортсменов, танцовщиков артистов цирка и т. п.); ʧʨʦ-

ʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ (техническое мышление, про-

странственное мышление, математическое и т. п.). Во многих 

случаях низкий уровень развития профессионально важных 

специальных способностей просто делает недоступным 
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успешное обучение в вузе соответствующего профиля. И нао-

борот, ʫʩʧʝʰʥʦʝ ʦʙʫʯʝʥʠʝ ʚ ʚʫʟʝ ʬʘʢʪʠʯʝʩʢʠ ʩʦʚʧʘʜʝʪ ʩ ʧʨʦ-

ʮʝʩʩʦʤ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʷ ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʳʭ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʳʭ ʩʧʦʩʦʙ-

ʥʦʩʪʝʡ. 
В последнее время в психологии в качестве относительно 

самостоятельного вида выделяется ʩʦʮʠʘʣʴʥʳʡ ʠʥʪʝʣʣʝʢʪ, 
понимаемый как комплекс способностей, лежащих в основе 
коммуникативной компетентности (компетентности в обще-
нии), обеспечивающей успешное решение задач по адекват-
ному восприятию человека человеком, установлению и под-
держанию контактов с другими людьми, воздействию на дру-
гих людей, обеспечению совместной деятельности, занятию 
достойного положения в коллективе и обществе (социальный 
статус). Высокий уровень социального интеллекта важен для 
овладения профессиями, типа «человек-человек» по класси-
фикации Е. А. Климова. 
В то же время есть данные, что высокий уровень социаль-

ного интеллекта иногда развивается в качестве компенсации 
низкого уровня развития предметного (общего) интеллекта и 
креативности. В пользу того, что высокий уровень социально-
го интеллекта часто коррелирует с невысоким уровнем 
успешности обучения, фиксируют и некоторые типологии 
личности студентов, которые будут рассмотрены ниже. В то 
же время формальная успеваемость таких студентов может 
быть завышена за счет умелого воздействия на преподавате-
лей с целью получения желаемой более высокой оценки. 

Во многих исследованиях получены довольно высокие 

корреляции уровня ʦʙʱʝʛʦ ʠʥʪʝʣʣʝʢʪʫʘʣʴʥʦʛʦ ʨʘʟʚʠʪʠʷ с ака-

демической успеваемостью студентов. Вместе с тем лишь не-

много более половины студентов повышают уровень общего ин-

теллекта от первого курса к пятому, и, как правило, такое повы-

шение наблюдается у слабых и средних студентов, а сильные 

часто выходят из вуза с тем же, с чем и пришли. В этом факте 

находит свое выражение преимущественная ориентация всей 

системы нашего образования на среднего (а в каком-то смысле 

и усредненного) студента. 
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Всем преподавателям хорошо знаком феномен, когда у 

весьма способного и «блистающего» на первых курсах сту-

дента возникает неадекватно завышенная самооценка, чувство 

превосходства над другими, он перестает систематически ра-

ботать и резко снижает успешность обучения. Этот феномен 

также нашел свое выражение практически во всех типологиях 

личности студента. 
ʂʨʝʘʪʠʚʥʦʩʪʴ, как и интеллект, относится к числу общих 

способностей, но если интеллект представляет собой способ-
ность усваивать уже существующие в обществе знания и уме-
ния, а также успешно применять их для решения задач, то кре-
ативность обеспечивает создание человеком чего-то нового 
(прежде всего нового для себя, часто являющегося новым и 
для других). Хотя до сих пор не утихают дискуссии, большин-
ство психологов склонны рассматривать креативность как от-
носительно независимую от интеллекта сущность, измеряе-
мую с помощью принципиально других тестовых заданий, чем 
в тестах интеллекта. 
В тестах креативности используются задачи открытого ти-

па, в отличие от интеллектуальных задач закрытого типа, в 
которых имеется только одно или несколько заранее извест-
ных правильных решений. При этом оценивается ʙʝʛʣʦʩʪʴ 
мышления (количество генерированных вариантов решения), 
ʛʠʙʢʦʩʪʴ мышления (разнообразие использованных категорий 
решения), ʦʨʠʛʠʥʘʣʴʥʦʩʪʴ (фиксируется при частоте встречае-
мости данного решения меньше, чем в одном проценте случаев). 
Большинством психологов принимается так называемая 

«пороговая теория», согласно которой для успешной деятель-
ности (в том числе и учебной) предпочтительно иметь высо-
кий уровень креативности и IQ (коэффициент интеллектуаль-
ности) не ниже 120. Более низкий IQ может не обеспечить 
творческой продукции достаточно высокой социальной зна-
чимости (творчество для себя), а более высокий уровень ин-
теллекта не намного увеличивает возможности человека. 
Наконец, предельно высокий уровень интеллекта может тор-
мозить успешную деятельность из-за отказа от использования 
интуиции. 
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Прямых экспериментальных исследований связи креатвно-
сти с успешностью обучения в вузе немного, однако данные о 
влиянии кретивности на успешность других видов деятельно-
сти, а также опыт каждого преподавателя, основанный на ин-
туитивных представлениях о творческих способностях сту-
дентов, сопоставляемых с их успехами в обучении, позволяет 
совершенно однозначно заключить, что креативность содей-
ствует успешности обучения, не являясь вместе с тем обяза-
тельным ее условием. 
Если тесты интеллекта включают в себя задачи закрытого 

типа (и исходные условия и решения строго определены), а 
задачи на креативность, названные выше открытыми, имеют 

открытый конец (неопределенное число решений), но закры-
тое начало (условия задачи достаточно определенны; напри-

мер, «для чего можно использовать карандаш?»), то задачи с 
открытым началом и открытым концом применяются  для 

изучения еще одной относительно независимой составляющей 
нашей умственной активности — ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʩʢʦʛʦ ʧʦʚʝʜʝ-

ʥʠʷ. Оно возникает, когда человек по своей инициативе начи-

нает изучать новый для него объект или новую ситуацию, так 
сказать, бескорыстно, из чистого любопытства. В этом случае 

нет четкой формулировки условий задачи и нет какого-то за-
ранее запланированного решения. Задача, которую испытуе-

мый сам перед собой ставит, состоит в освоении чего-то ново-
го, добывании информации, снятии неопределенности. 

Такая деятельность называется ориентировочно-исследо-

вательской и удовлетворяет потребность в новых впечатлени-

ях, новых знаниях, в уменьшении неопределенности, в адекват-

ной ориентировке в окружении. Можно ее также назвать любо-

пытством или любознательностью. Задача экспериментатора в 

этом случае сводится к конструированию сложных объектов и 

систем, обладающих для человека большой степенью новизны 

и являющихся богатым источником информации, а также к со-

зданию условий для столкновения (встречи) испытуемого с 

этим объектом в ситуации, когда у него есть время, силы и воз-

можности для занятия исследовательской деятельностью. 
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К примеру, А. Н. Поддьяков убедительно показывает, что 

способность к исследовательскому поведению и уровень ее 

развития не всегда коррелируют с уровнем интеллекта и креа-

тивности, а также развиваются в онтогенезе по относительно 

независимым линиям
33
. Это вытекает и из анализа места ис-

следовательского поведения в структуре познавательной дея-

тельности. Тесты интеллекта предполагают адекватное норма-

тивное использование уже имеющегося знания, тесты креа-

тивности — оригинальное использование имеющихся знаний, 

их новую интерпретацию, а тесты на исследовательское пове-

дение — добывание этих новых знаний «впрок», вне конкрет-

ной прагматической задачи. 

Последний вид тестов не получил еще широкого распро-

странения, и поэтому авторам пока не удалось найти данных о 

связи уровня развития исследовательского поведения с 

успешностью обучения в вузе. Тем не менее любой препода-

ватель, обобщая свой собственный опыт, согласится, что лю-

бознательный студент с пытливым умом и готовностью к бес-

корыстному (не стимулируемому наградой или оценкой) ис-

следованию нового имеет хорошие шансы успешно справить-

ся с учебными программами. Но связь эта не однозначна, по-

скольку многое зависит от того, какие объекты вызывают у 

студента исследовательский интерес (биологические, техниче-

ские, социальные, абстрактные и т. д.) и лежат ли они в обла-

сти профессиональной подготовки. Отметим, что уровни раз-

вития исследовательского поведения вербального или мани-

пулятивного типа также не коррелируют между собой. 

Абсолютное большинство авторов считает высокую ʩʘʤʦ-

ʦʮʝʥʢʫ и связанные с ней уверенность в своих силах и высокий 

уровень притязаний важными положительными факторами 

успешного обучения студентов. Неуверенный в своих силах 

студент часто просто не берется за решение трудных задач, 

заранее признает свое поражение. Но для того чтобы высокая 
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самооценка была адекватной и побуждала к дальнейшему 

продвижению вперед, хвалить ученика или студента следует 

прежде всего не за объективно хороший результат, а за сте-

пень усилий, которые пришлось приложить учащемуся для его 

получения, за преодоление препятствий на пути к цели. По-

хвала за легкий успех приводит часто к формированию само-

уверенности, боязни неудачи и избеганию трудностей, к при-

вычке браться только за легко решаемые задачи. Акцент на цен-

ности усилий, а не конкретного результата приводит к фор-

мированию установки на овладение мастерством. 
Важнейшим фактором успешного обучения в вузе является 

характер учебной ʤʦʪʠʚʘʮʠʠ, ее энергетический уровень и 
структура. Некоторые авторы прямолинейно делят мотивацию 
учебной деятельности на недостаточную и положительную, 
относя к последней познавательные, профессиональные и да-
же моральные мотивы. В такой интерпретации получается 
прямолинейная и почти однозначная связь положительной мо-
тивации с успешностью обучения. 
При более дифференцированном анализе мотивов учебной 

деятельности выделяют направленность на получение знаний, 
профессии, диплома. Существует прямая корреляционная 
связь между направленностью на приобретение знаний и 
успешностью обучения. Два других вида направленности не 
обнаружили такой связи. Студенты, нацеленные на получение 
знаний, характеризуются высокой регулярностью учебной де-
ятельности, целеустремленностью, сильной волей и др. Те же, 
кто нацелен на получение профессии, часто проявляют изби-
рательность, деля дисциплины на «нужные» и «ненужные» 
для их профессионального становления, что может сказывать-
ся на академической успеваемости. Установка на получение 
диплома делает студента еще менее разборчивым в выборе 
средств на пути к его получению — нерегулярные занятия, 
«штурмовщина», шпаргалки и т. п. 

В последнее время были выявлены существенные различия 

в мотивации учебной деятельности студентов коммерческих 

отделений или вузов по сравнению с «бюджетниками». У сту-

дентов первой группы самооценка примерно на 10 процентов 
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выше, чем у вторых; сильнее выражено стремление к дости-

жениям в бизнесе (18,5 против 10 %) выше оценивается значи-

мость хорошего образования и профессиональной подготовки 

(40 против 30,5 %); большее значение придается свободному 

владению иностранными языками (37 против 22 %). Различает-

ся и внутренняя структура мотивации получения высшего обра-

зования у «коммерческих» и «бюджетных» студентов. 
Для вторых более значимы мотивы «получить диплом», 

«приобрести профессию», «вести научные исследования», 
«пожить студенческой жизнью», а для первых — «добиться 
материального благополучия», «свободно владеть иностран-
ными языками», «стать культурным человеком», «получить 
возможность обучения за границей», «освоить теорию и прак-
тику предпринимательства», «добиться уважения в кругу зна-
комых», «продолжить семейную традицию». Тем не менее 
успешность обучения «коммерческих» студентов существенно 
хуже, чем студентов-«бюджетников», особенно в престижных 
вузах, где высокий конкурс обеспечивает отбор наиболее 
сильных и подготовленных абитуриентов. 
Для исследования мотивационных тенденций студентов за 

рубежом (а в последние годы и в России) широко используется 
опросник «личностных предпочтений» А. Эдвардса, апробиро-
ванный на российских выборках Т. В. Корниловой

34
 в конце  

90-х гг. ХХ века. 
Авторами многих исследований психологических особен-

ностей студентов отмечается, что основным фактором, обу-
словливающим успешность учебной деятельности, является не 
выраженность отдельных психических свойств личности, а их 
структура, в которой ведущую роль играют ʚʦʣʝʚʳʝ ʢʘʯʝʩʪʚʘ. 
Студент проявляет свои волевые качества, когда совершает 
действие, изначально недостаточно мотивированное, то есть 
уступает другим действиям в борьбе за «поведенческий вы-
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ход». Механизмом волевого действия можно назвать воспол-
нение дефицита реализационной мотивации за счет намерен-
ного усиления мотива данного действия и ослабления мотивов 
конкурирующих действий. Это возможно, в частности, за счет 
придания действию нового смысла. 
Прямых тестовых методов измерения волевых качеств 

личности пока не разработано, но косвенно о них можно су-
дить, например, по индексу мотивационной тенденции, «стой-

кость в достижении цели». Сам по себе факт связи успешно-
сти обучения с волевыми качествами личности ни у кого из 

преподавателей не вызывает сомнений, но большая проблема 
состоит в таком построении учебного процесса, чтобы студен-

ту приходилось как можно реже преодолевать себя, силой за-
ставлять себя включаться в учебную деятельность. Полностью 

исключить необходимость апелляции к волевым качествам 
студента, по-видимому, нельзя, но и сваливать все проблемы и 

недоработки в организации учебного процесса на лень и без-
волие студентов тоже недопустимо. Мотив обучения должен 

лежать внутри самой учебной деятельности или как можно 
ближе к ее процессу. 

Достичь этого можно двумя путями. Первый и самый важ-
ный — сделать процесс обучения максимально интересным 

для студента, приносящим ему удовлетворение и даже удо-

вольствие; помочь студенту сформировать такие мотивы и 
установки, которые позволят ему испытывать удовлетворение 

от преодоления внутренних и внешних препятствий в учебной 
деятельности. 

ʍʘʨʘʢʪʝʨ — индивидуальное сочетание устойчивых пси-
хических особенностей человека, задающих типичный для не-

го способ поведения и эмоционального реагирования в опре-
деленных жизненных обстоятельствах. В отличие от темпера-

мента он определяет не энергетическую (силовую и скорост-
ную) сторону деятельности, а выбор тех или иных типичных 

для данного человека приемов, способов достижения цели, 
можно сказать «блоков» поведения. Формируется он прижиз-

ненно на основе темперамента и средовых факторов. 
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Как и темперамент, характер не влияет прямо на успеш-

ность обучения, но может создавать трудности или благоприят-

ствовать обучению в зависимости от организационных форм, 

методов преподавания, стиля педагогического общения препо-

давателя. Прежде всего, это касается людей с так называемы-

ми акцентуациями характера, создающими «острые углы», 

«проблемные зоны», затрудняющие для их обладателей по-

строение адекватных взаимоотношений с другими людьми, в 

том числе в учебной деятельности. Одну из наиболее попу-

лярных классификаций акцентуированных характеров разра-

ботал отечественный психиатр А. Е. Личко
35
. Приведем лишь 

некоторые, наиболее яркие типы акцентуаций характера, с 

указанием на те проблемы, которые могут возникать у их об-

ладателей в процессе обучения. 

ɻʠʧʝʨʪʠʤʥʳʡ ʪʠʧ — с постоянно повышенным настрое-

нием, энергичный, общительный. Неаккуратность, гиперти-

мов, шумливость и склонность к озорству могут приводить к 

конфликтам прежде всего с преподавателями. Но важнее не-

усидчивость, склонность к сменам деятельностей и увлечений, 

часто оборачивающаяся поверхностностью в отношениях с 

людьми и в отношении к делу. 

ʎʠʢʣʦʠʜʥʳʡ ʪʠʧ ð настроения меняются циклами; за 

двумя-тремя неделями приподнятого, почти эйфорического 

настроения следует такой же по длительности цикл настрое-

ния подавленного, с повышенной раздражительностью и 

склонностью к апатии. Таким людям сложно даются смены 

жизненных стереотипов, в частности переход от школьного 

обучения к вузовскому; в периоды угнетенных состояний 

нуждаются в щадящем отношении во избежание глубоких 

срывов с тяжелыми последствиями. 

ʃʘʜʠʣʴʥʳʡ ʪʠʧ ð страдает перепадами настроений по многу 

раз в день, вызываемыми самыми ничтожными поводами. При 

наличии серьезных поводов демонстрируют склонность к реак-
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тивным депрессиям, что приводит к серьезным нарушениям 

учебной деятельности. В эти периоды, как и циклоиды, нужда-

ются в щадящем отношении. Хорошо чувствуют и понимают 

других людей, и сами часто ищут в друге психотерапевта. 
ʉʝʥʟʠʪʠʚʥʳʡ ʪʠʧ ð очень чувствителен ко всему хоро-

шему и плохому, застенчив, робок, часто закомплексован; об-
щителен только с теми, кого хорошо знает и от кого не ждет 
угрозы. Обладает повышенным чувством долга, совестлив, 
часто берет вину на себя; в случае сильных и незаслуженных 
обвинений реален суицидальный исход. Дисциплинирован, 
прилежен, регулярно работает. 
ʅʝʫʩʪʦʡʯʠʚʳʡ ʪʠʧ ð обнаруживает повышенную тягу к 

развлечениям, безделью и праздности, не имеет устойчивых 
профессиональных интересов, не задумывается о будущем. 
Склонен к алкоголизации. Слабоволие и некоторая трусли-
вость делают необходимым и возможным регламентацию и 
тщательный контроль учебной деятельности. Чаще встречает-
ся среди «коммерческих» студентов, поскольку выдержать 
серьезный конкурс для студентов этого типа малореально. 
ʂʦʥʬʦʨʤʥʳʡ ʪʠʧ ð демонстрирует бездумное, некрити-

ческое, а часто и конъюнктурное подчинение любым автори-
тетам или большинству в группе. Жизненное кредо — быть 
как все. Способен к предательству, но всегда находит для себя 
моральное оправдание. В качестве педагогического воздей-
ствия можно рекомендовать демонстрации пагубности при-
способленческих приемов и отрицательную ценность конфор-
мистских установок. 
ʐʠʟʦʠʜʥʳʡ ʪʠʧ ð замкнут, эмоционально холоден, мало 

интересуется духовным миром других людей и не склонен до-
пускать их в свой мир. Часто обладает высокоразвитым аб-
страктным мышлением в сочетании с недостаточной критич-
ностью. Рекомендуется не грубое, но настойчивое втягивание 
в общение, в коллективные формы студенческой жизни. 
ʕʧʠʣʝʧʪʦʠʜʥʳʡ ʪʠʧ ð обладает очень сильными влечени-

ями, склонен к эмоциональным взрывам, часто демонстрирует 

жестокость, себялюбие и властность, любовь к азартным иг-

рам. Вязкость и инертность сочетаются с аккуратностью (про-



Глава 1. Концептуальные основы индивидуальной оздоровительной программы 

42 

рой чрезмерной) и пунктуальностью. Легко подчиняются 

(вплоть до угодливости) властному и сильному педагогу, но, 

почувствовав «слабину», могут проявить весь багаж своих от-

рицательных наклонностей. 
ʀʩʪʝʨʦʠʜʥʳʡ (ʜʝʤʦʥʩʪʨʘʪʠʚʥʳʡ) ʪʠʧ ð больше всего 

любит быть в центре внимания, жаждет похвал и восхищения, 
склонен к театральности, позерству рисовке. Часто обладает 
реальными артистическими способностями. Для привлечения 
к себе внимания начинает фантазировать, рассказывать небы-
лицы, в которые сам искренне верит. Возможно бегство в бо-
лезнь или ложная суицидальность для привлечения к себе 
угасшего внимания. С целью создания оптимальных условий 
для учебной деятельности преподавателю рекомендуется уде-
лять больше времени и внимания таким студентам. 
Различия в системах ценностей студентов и степень их 

личностной зрелости именно в связи с успешностью обучения 
находят свое выражение в многочисленных типологиях сту-
дентов. Основаниями для построения этих типологий высту-
пают прежде всего отношения к профессии, учебе, науке и вся 
система жизненных ценностей и установок студентов. 
Проведенные исследования позволяют выделить три типа 

студентов по характеру учебной деятельности и соответству-
ющим ему моделям поведения. 
ʋ ʧʝʨʚʦʛʦ ʪʠʧʘ студентов интересы выходят за пределы 

знаний, очерченные учебным планом и программами дисци-
плин. Они проявляют активность во всех сферах жизни вуза и 
ориентированы на широкую специализацию, на разносторон-
нюю профессиональную подготовку. 
ɺʪʦʨʦʡ ʪʠʧ отличается четкой ориентацией на узкую спе-

циализацию. Здесь тоже познавательная деятельность студен-
тов выходит за пределы учебных программ, но скорее не 
вширь, а вглубь. Вся система активности ограничена рамками 
«околопрофессиональных интересов». 
ʋ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʪʨʝʪʴʝʛʦ ʪʠʧʘ познавательная активность 

направлена на усвоение знаний и навыков в рамках учебной 
программы. Эти студенты демонстрируют минимальный уро-
вень активности и творчества. 
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По отношению студентов к учебе можно выделить пять 

групп. 
— Студенты, активные во всех видах учебной деятельно-

сти. Благодаря усердию и творческому отношению к делу, де-
монстрируют отличные успехи в учебе. 

— Студенты второго типа также проявляют активность во 
всех сферах учебной деятельности, но не ориентированы на 

получение глубоких знаний, действуя по принципу «лучше 
всего понемногу». 

— Студенты третьего типа ограничивают свою активность 
узкопрофессиональными рамками, нацелены на избирательное 

усвоение только тех знаний, которые, по их мнению, необхо-
димы для будущей профессиональной деятельности. Хорошо 

успевают по специальным предметам, но не уделяют должно-
го внимания смежным дисциплинам. 

— Студенты четвертого типа проявляют интерес только к 

тем дисциплинам, которые им нравятся и легко даются. Часто 
пропускают занятия, почти полностью игнорируя некоторые 

дисциплины. 
— К пятому типу относят «лодырей и лентяев», не имею-

щих выраженных интересов ни к одной из областей знаний. 
Они, как правило, поступают в вузы «за компанию», по насто-

янию родителей или для уклонения от службы в армии, рабо-
ты и т. п. 

Если строить типологию, исходя из успеваемости, то мож-
но выделить следующие типы отличников: 

— «Разносторонний» — получает удовольствие от самого 
процесса получения знаний, изучает первоисточники и лите-

ратуру, выходящую за пределы программ по всем дисципли-
нам. Этот тип отличника наиболее распространен. 

— «Профессионал» — концентрирует свое внимание на 
профилирующих дисциплинах, осваивая общеобразователь-

ные предметы более поверхностно, но на достаточном для по-

лучения отличной оценки уровне. 

— «Универсалы» — сочетают в себе достоинства двух 

предыдущих типов. Благодаря огромному трудолюбию и та-
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ланту добиваются выдающихся успехов в профилирующих 

областях знания. Такой тип студентов встречается наиболее 

редко. 

— «Зубрилы» (по определению самих студентов) — не обла-

дают хорошими способностями, но за счет рвения и усердия овла-

девают материалом на достаточном для отличной оценки уровне. 
Аналогичные типы можно выделить среди «хорошистов», 

но с более низкими уровнями достижений. 
Наиболее полные классификации личности студента могут 

быть построены на основе учета уровня и качества активности 
студентов в четырех сферах: 

1) отношение к учебе, науке, профессии; 
2) отношение к общественной деятельности, наличие ак-

тивной жизненной позиции; 
3) отношение к искусству и культуре (уровень духовности); 
4) выраженность коллективистских установок, позиции в 

коллективе. Исходя из такой классификации, можно выделить 
следующие типы студентов. 
«Гармоничный» (идеальный студент) — максимально ак-

тивен во всех четырех сферах и везде добивается прекрасных 
результатов. 
«Профессионал» — выбрал свою специальность осознан-

но; успеваемость обычно хорошая; научно-исследовательской 
работой занимается мало, поскольку после окончания вуза 
планирует работать в практической сфере. Добросовестно вы-
полняет общественные поручения, умеренно занимается спор-
том, интересуется литературой и искусством. Честен, порядо-
чен, пользуется уважением товарищей. 
«Академик» — выбрал специальность осознанно, учится 

только на «отлично». Ориентирован на учебу в аспирантуре, 
поэтому много времени отдает научно-исследовательской ра-
боте, часто в ущерб другим занятиям. 
«Общественник» — склонность к общественной деятель-

ности преобладает над другими интересами, что отрицательно 
сказывается на учебной и научной активности. Уверен, что 
профессию выбрал правильно, интересуется литературой и 
искусством. В последние годы такой тип встречается реже. 
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«Любитель искусств» — учится, как правило, хорошо, ос-
новные интересы сосредоточены в области литературы и ис-
кусства, поэтому научной работе не уделяет достаточного вни-
мания. Обладает хорошим эстетическим вкусом, широким 
кругозором и эрудицией в области искусства. 
«Старательный» — профессию выбрал не совсем осознан-

но, но учится добросовестно, прилагая к учебе большие уси-
лия. Способности развиты недостаточно, литературой и ис-
кусством интересуется мало, предпочитает легкие жанры. Ма-
лообщителен и не очень популярен в коллективе. 
«Середняк» — учится, не прилагая больших усилий, и да-

же гордится этим. При выборе профессии особо не задумы-
вался, но убежден, что раз уже поступил в вуз, нужно его за-
кончить, хотя от учебы удовольствия не получает. 
«Разочарованный» — обладает неплохими способностями, 

но избранная специальность его не привлекает. Убежден, что 
раз уже поступил в вуз, нужно его закончить, хотя от учебы 
удовольствия не получает. Стремится утвердить себя в хобби, 
искусстве, спорте. 
«Лентяй» — учится, подчиняясь принципу наименьшей за-

траты сил и не очень успешно, хотя собой доволен. При выборе 
профессии всерьез не задумывался, научной и общественной ра-
ботой почти не занимается. Старается «словчить» — главное по-
лучить нужную оценку. Коллектив часто относится к нему как к 
«балласту». Основные интересы лежат в сфере досуга. 
«Творческий» — изобретателен во всем, чем занимается, 

— в учебе, научной работе, общественной деятельности или 
досуге. Не любит занятий, требующих усидчивости, аккурат-
ности, исполнительской дисциплины, поэтому учится неров-
но, преуспевая лишь в тех областях, которые ему интересны. В 
научной работе стремится к оригинальности, зачастую прене-
брегая мнением авторитетов. 
«Эрудит» — коллекционирует знания во всех областях и 

любит их демонстрировать, но сам не очень способен к твор-
честву. Общественной работой и спортом занимается мало. 
В коллективе часто пользуется репутацией сноба. Научную 
работу выполняет в строго академических традициях. 
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«Спортсмен» — учится по индивидуальному плану, приоб-

ретая знания на минимально необходимом для сдачи экзаменов 
уровне. Рассчитывает на поблажки за свои спортивные заслуги. 

В последние годы таких студентов стало гораздо меньше. 
«Псевдосовременник» — главное для него — личный 

успех. Основной круг интересов сосредоточен за пределами 

вуза. Следит за модой во всех сферах жизни. Научной и обще-
ственной работой почти не занимается. Профессию тоже, как 

правило, выбирает модную. 
«Богемный» — успешно учится в так называемых пре-

стижных вузах, свысока относится к студентам, приобретаю-
щим «массовые профессии». Стремится к лидерству. Знания 

обширны, но часто поверхностны. Участник модных «тусо-
вок», завсегдатай клубов и дискотек. К спорту равнодушен, в 

коллективе к нему отношения полярные — от восхищенного 
до пренебрежительного. 

Проведенные исследования свидетельствуют, что для сту-
денческого возраста характерны показатели: устойчивое вни-

мание, развитое воображение, большая интегрированность па-
мяти. В этот период интенсивно идет формирование личности, 

стиля поведения. В связи с этим на первое место выходит про-
блема самообразования и самовоспитания. Поэтому при орга-

низации любой деятельности студента необходимо учитывать 
его психологию, которая меняется с каждым новым курсом. 

В студенческом возрасте происходят важные преобразова-

ния межличностных отношений. Характеризующиеся тенден-
цией к более личным и значимым взаимодействиям, высокой 

рефлективностью, они становятся источником эмоциональных 
переживаний. В данном возрасте усиливается потребность в 

понимании и сопереживании, сочувствии, установлении дове-
рительных отношений. Общение со сверстниками приобретает 

особую значимость и становится одним из ведущих факторов 
личностного развития. 

Рассмотренные индивидуальные психологические и пси-
хофизиологические особенности студентов, а также их влия-

ние на успешность обучения помогут преподавателям лучше 
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понимать студента, находить с ним общий язык при решении 

важных для обеих сторон вопросов повышения эффективности 
учебной деятельности и уровня профессиональной подготовки. 

Изучение информированности студентов о составляющих 

понятия здорового образа жизни, осведомленности об основ-

ных психофизиологических параметрах организма человека, 

анализа состояния здоровья, отношения к индивидуальным 

занятиям физической культурой и наличия программы физи-

ческого развития определялось путем применения методов кон-

трольных летучек, опроса в виде анкетирования (прил. 1 и 2), 

педагогического наблюдения, бесед, оценки уровня спортивной 

и физической подготовленности. 

В результате выявлены условия и факторы разработки ин-

дивидуальной оздоровительной программы студентов с уче-

том их психофизиологических характеристик. 

Определены противоречия, характерные для системы фи-

зического воспитания, к ним относятся: несоответствие техно-

логии физического воспитания и методов обучения студентов, 

направленных на формирование потребности студентов в ин-

дивидуальном физическом самосовершенствовании; отсут-

ствие специальной методики анализа психофизиологических 

характеристик студентов в целях индивидуального подхода 

педагога к совершенствованию физического развития студен-

тов; отсутствие методики и техники разработки индивидуаль-

ных программ физического развития с учетом психофизиоло-

гических особенностей студентов. 

Исследования, проведенные на базе Московской государ-

ственной академии водного транспорта в 2016/17 учебном го-

ду, позволили получить материалы, подтверждающие необхо-

димость подготовки методических рекомендаций для студен-

тов в целях оказания помощи в разработке индивидуальных 

оздоровительных программ на основе личностных психофи-

зиологических характеристик. 
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Прежде чем начать самостоятельно заниматься, нужно по-

лучить рекомендации по режиму физической подвижности у 
своего участкового врача или в районном врачебно-физкуль-
турном диспансере. Затем, используя советы врачей или спе-
циалистов по физической культуре (или популярную методи-
ческую литературу), подобрать себе наиболее полезные виды 
упражнений. Заниматься следует регулярно, стараясь не про-
пускать ни одного дня. При этом необходимо систематически 
следить за своим самочувствием, отмечая все изменения, про-
исходящие в организме до и после занятий физическими уп-
ражнениями. Для этого проводится диагностика или, если это 
возможно, самодиагностика. При ее проведении тщательно 
фиксируются объективные показатели самоконтроля: частота 
сердечных сокращений, артериальное давление, дыхание, вес, 
антропометрические данные. Диагностика также применяется 
для определения тренированности занимающегося. 
Оценка реакции сердечно сосудистой системы проводится 

по измерению частоты сердечных сокращений (пульса), кото-
рая в покое у взрослого мужчины равна 70—75 ударов в ми-
нуту, у женщины — 75—80. 
У физически тренированных людей частота пульса значи-

тельно реже — 60 и менее ударов в минуту, а у тренирован-
ных спортсменов — 40—50 ударов, что говорит об экономич-
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ной работе сердца. В состоянии покоя частота сердечных со-
кращений зависит от возраста, пола, позы (вертикальное или 
горизонтальное положение тела), совершаемой деятельности. С 
возрастом она уменьшается. Нормальный пульс находящегося в 
покое здорового человека ритмичен, без перебоев, хорошего 
наполнения и напряжения. Ритмичным пульс считается, если 
количество ударов за 10 секунд не будет отличаться более чем 
на один удар от предыдущего подсчета за тот же период време-
ни. Выраженные колебания числа сердечных сокращений ука-
зывают на аритмичность. Пульс можно подсчитывать на луче-
вой, височной, сонной артериях, в области сердца. 
Нагрузка, даже небольшая, вызывает учащение пульса. Науч-

ными исследованиями установлена прямая зависимость между 

частотой пульса и величиной физической нагрузки. При одина-

ковой частоте сердечных сокращений потребление кислорода у 

мужчин выше, чем у женщин, у физически подготовленных лю-

дей также выше, чем у лиц с малой физической подвижностью. 

После физических нагрузок пульс здорового человека приходит 

в исходное состояние через 5—10 минут, замедленное восста-

новление пульса говорит о чрезмерности нагрузки. 

При физической нагрузке усиленная работа сердца направ-

лена на обеспечение работающих частей тела кислородом и 

питательными веществами. Под влиянием нагрузок объем 

сердца увеличивается. Так, объем сердца нетренированного 

человека составляет 600—900 мл, а у спортсменов высокого 

класса он достигает 900—1400 мл; после прекращения трени-

ровок объем сердца постепенно уменьшается. 

Существует много функциональных проб, критериев, те-

стов-упражнений, форм и видов контроля, с помощью кото-

рых производится диагностика состояния организма при фи-

зических нагрузках. Рассмотрим их. 

 

1. ɺʨʘʯʝʙʥʳʡ ʢʦʥʪʨʦʣʴ. 

В Положении о врачебном контроле за физическим воспи-

танием населения определены следующие основные формы 

работы по врачебному контролю: 
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1. Врачебные обследования всех лиц, занимающихся физ-
культурой и спортом. 

2. Врачебно-педагогическое наблюдение в процессе учеб-
но-тренировочных занятий и соревнований. 

3. Диспансерное обслуживание отдельных групп спортс-
менов. 

4. Медико-санитарное обеспечение производственной 
гимнастики. 

5. Медико-санитарное обеспечение соревнований. 
6. Профилактика спортивного травматизма. 
7. Предупредительный и текущий санитарный надзор за 

местами и условиями проведения физкультурных занятий и 
соревнований. 

8. Врачебная консультация по вопросам физкультуры и 
спорта. 

9. Санитарно-просветительская работа с занимающимися 
физкультурой и спортом. 

10. Агитация и пропаганда физической культуры и спорта 
среди населения. 
ʉʠʩʪʝʤʘ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʠ ʚʨʘʯʝʙʥʦʛʦ ʢʦʥʪʨʦʣʷ. 
Предусмотрен порядок врачебных обследований занима-

ющихся физкультурой и спортом: 
— учащиеся общеобразовательных школ, средних специ-

альных учебных заведений, студенты вузов, занимающиеся по 
государственным программам физического воспитания, про-
ходят врачебные обследования у врачей по месту жительства. 
При поступлении в вуз абитуриенты представляют медицин-
скую справку по форме 086у. 
Преподаватель физического воспитания рекомендует сту-

дентам ежегодно проходить медицинский осмотр. 
ʉʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʦʙʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. 
Основная цель врачебных обследований — определение и 

оценка состояния здоровья, физического развития и физиче-
ской подготовленности обследуемых. Полученные данные 
позволяют врачу рекомендовать виды физических упражне-
ний, величину нагрузки и методику применения в соответ-
ствии с состоянием организма. 
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При нормальном состоянии человека все его органы и си-

стемы функционируют наиболее правильно, в соответствии с 

условиями жизни. Деятельность всех органов взаимосвязана, 

согласована и представляет единый сложный процесс. Весь 

организм в целом целесообразно и эффективно приспосабли-

вается к изменению условий, усилению режима деятельности 

и отличается высоким уровнем дееспособности, в том числе и 

физической работоспособности. 

Все перечисленные особенности характеризуют состояние 

здоровья как оптимальный уровень жизнедеятельности орга-

низма и приспособляемости к изменениям среды и нагрузки, а 

также устойчивости к различным воздействиям. 

При врачебном обследовании, определяя и оценивая со-

стояние здоровья и уровень физического развития, врач выяв-

ляет тем самым уровень физической подготовленности. 

Определяя при первичном обследовании состояние здоро-

вья, физического развития и подготовленности до начала заня-

тий, врач решает, можно ли допустить обследуемого к заняти-

ям, к каким именно, с какой нагрузкой и т. д. 

Проводя повторные обследования, он следит по изменени-

ям здоровья, физического развития и подготовленности за 

правильностью, эффективностью хода физвоспитания.  

Дополнительные обследования после заболеваний и травм 

помогают проверить ход восстановления здоровья, после пере-

утомлений или перетренированности — ход восстановления при-

способительных механизмов, уровня работоспособности и т. д. 

В результате обследования составляется заключение о со-

стоянии здоровья, включающее указания о допустимой на-

грузке и прочие сведения. 

ʄʝʪʦʜʳ ʚʨʘʯʝʙʥʦʛʦ ʦʙʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. 

1. Расспрос применяется для определения состояния здо-

ровья. Он дает возможность собрать сведения о медицинской 

и спортивной биографии спортсмена, узнать о его жалобах в 

настоящий момент. 
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2. Осмотр позволяет по сумме зрительных впечатлений по-

лучить общее представление о физическом развитии, выявить 
некоторые признаки возможных травм и заболеваний, оценить 

поведение обследуемого и т. д. 
3. Ощупывание основано на получении осязательных ощу-

щений о форме, объеме исследуемых частей тела или исследу-

емой ткани. Этим методом определяют физические свойства, 
величину, особенности поверхности, плотность, подвижность, 

чувствительность и так далее. 
4. Выслушивание легких, сердца помогает проводить ис-

следования путем улавливания звуковых явлений, возникаю-
щих при работе органов. 

 

2. ʇʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʡ ʢʦʥʪʨʦʣʴ. 

Педагогическая деятельность в вузе предъявляет высокие 
требования к преподавателям всех должностных категорий 

кафедры физического воспитания. Непосредственная педаго-
гическая деятельность требует от преподавателя не только 

глубокого знания своего предмета, но и определенной систе-
мы, последовательности действий. 

Главной особенностью преподавателей физического вос-
питания является специфика труда. Объектом деятельности 

педагога служит личность студента. 
Педагогическая деятельность преподавателя состоит из 

определенных элементов, которые совместно образуют свое-

образную психологическую структуру. И при этом каждый 
студент должен: 

— систематически посещать учебные занятия по физиче-
скому воспитанию (теоретические и практические) в дни и 

часы, предусмотренные учебным расписанием; 
— проходить медицинское обследование в установленные 

сроки, осуществлять самоконтроль за состоянием здоровья и 
физического развития, спортивной подготовленности; 

— активно овладевать знаниями по основам теории и мето-
дики физвоспитания, используя соответствующую литературу; 

— соблюдать рациональный режим учебы, отдыха и питания; 
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— самостоятельно выполнять физические упражнения, ре-
гулярно заниматься утренней и производственной гимнасти-
кой, спортом и туризмом, соблюдать необходимый недельный 
двигательный режим, используя консультации преподавателя; 
— активно участвовать в массовых оздоровительных физ-

культурных и спортивных мероприятиях в учебной группе и 
на межвузовском уровне. 
Успех преподавания зависит и от того, каким будет кон-

такт между преподавателями и студентами. 
В работе со студентами преподаватель должен уметь четко и 

грамотно выражать свои мысли, внимательно наблюдать за 
учебной группой, чувствовать ее и находить с ней общий язык, 
правильно использовать наглядные пособия и иллюстрировать 
материал. Для успешной работы каждый педагог должен: 
— досконально знать материал преподаваемой дисципли-

ны в объеме программных требований, а также основные по-
ложения педагогики и психологии высшей школы; 
— владеть методикой подготовки и проведения соответ-

ствующих видов практических занятий; 
— четко, ясно и грамотно излагать свои мысли; 
— иметь представление о содержании и объеме материала, 

преподаваемого по смежным дисциплинам, и о месте физиче-
ской культуры в общей системе подготовки специалиста; 
— вести научную работу и владеть суммой практических 

навыков, необходимых специалисту для ведения учебной дис-
циплины; 
— знать современный уровень науки и текущую литерату-

ру в объеме практических занятий; 
— представлять общее развитие и тенденции в физкульту-

ре и спорте; 
— проводить консультации в пределах курса практических 

занятий. 
Цель физического воспитания в вузе — формирование физи-

ческой культуры студента как системного и интегративного ка-
чества личности студента, неотъемлемого компонента общей 
культуры будущего специалиста, способного реализовать ее в 
учебной, социально-профессиональной деятельности и в семье. 
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Курс физической культуры предусматривает решение сле-

дующих задач: 
— включение студента в реальную физкультурно-спортив-

ную практику по творческому освоению физической культу-
ры, ее активного использования во всестороннем развитии 
личности; 
— содействие разностороннему развитию организма, со-

хранению и укреплению здоровья, повышению уровня общи-
тельности, физической подготовленности, развитию профес-
сионально важных физических качеств и психомоторных спо-
собностей будущих специалистов; 
— овладение системно упорядоченным комплексом зна-

ний, охватывающих философскую, социальную, естественно-
научную и психолого-педагогическую тематику. 
— формирование потребности студентов в физическом 

самосовершенствовании и поддержании высокого уровня здо-
ровья через сознательное использование всех организационно-
методических форм занятий физкультурно-спортивной дея-
тельностью; 
— формирование навыков самостоятельной организации 

досуга с использованием средств физкультуры и спорта; 
— овладение основами семейного физического воспита-

ния, бытовой физкультуры. 
Физическое воспитание в высших учебных заведениях 

проводится на протяжении всего периода теоретического обу-
чения и осуществляется в следующих формах. 
Учебные занятия: 
— обязательные занятия (практические, теоретические, 

консультации), которые предусматриваются в учебных планах 
по всем специальностям в объеме четырех часов в неделю и 
включаются в учебное расписание в течение всего периода 
обучения сверх установленного педагогического объема учеб-
ной нагрузки; 
— консультативно-методические занятия, направленные 

на создание для студентов методической и практической по-

мощи в организации и проведении самостоятельных занятий 

физкультурой; 
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— индивидуальные занятия для студентов, имеющих сла-

бую физподготовку или отстающих в овладении учебным ма-

териалом, которые организуются по особому расписанию ка-

федры в течении учебного года, каникул, в период производ-

ственной практики. 

Внеучебные занятия: 
— физические упражнения в режиме учебного дня (малые 

формы самостоятельных занятий в виде комплексов «минута 
бодрости» и подобных); 
— занятия в секциях, неформальных группах и клубах по 

физическим интересам; 
— массовые оздоровительные, физкультурные и спортив-

ные мероприятия. 
Комплексное использование всех форм физического вос-

питания должно обеспечить включение физкультуры в образ 
жизни студентов, достижение оптимального уровня физиче-
ской активности. 

 
3. ʉʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ, ʝʛʦ ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʤʝʪʦʜʳ, ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ, 

ʢʨʠʪʝʨʠʠ ʠ ʦʮʝʥʢʠ, ʜʥʝʚʥʠʢ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ. 
При регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом очень важно систематически следить за своим само-
чувствием и общим состоянием здоровья. Наиболее удобная 
форма самоконтроля — это ведение специального дневника. 
Показатели самоконтроля условно можно разделить на две 
группы: субъективные и объективные. 
К субъективным показателям можно отнести самочувст-

вие, сон, аппетит, умственную и физическую работоспособ-
ность, положительные и отрицательные эмоции. Самочувст-
вие после занятий физическими упражнениями должно быть 
бодрым, настроение хорошим, занимающийся не должен чув-
ствовать головной боли, разбитости и ощущения переутомле-
ния. При наличии сильного дискомфорта следует прекратить 
занятия и обратиться за консультацией к специалистам. 
Как правило, при систематических занятиях физкультурой 

сон хороший, с быстрым засыпанием и бодрым самочувствием 

после сна. 
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Применяемые нагрузки должны соответствовать физиче-

ской подготовленности и возрасту. 
Аппетит после умеренных физических нагрузок также дол-

жен быть хорошим. Есть сразу после занятий не рекомендует-
ся, лучше подождать 30—60 минут. Для утоления жажды сле-
дует выпить стакан минеральной воды или чая. 
При ухудшении самочувствия, сна, аппетита необходимо 

снизить нагрузки, а при повторных нарушениях — обратиться 
к врачу. 
Дневник самоконтроля служит для учета самостоятельных 

занятий физкультурой и спортом, а также регистрации антро-
пометрических изменений, показателей, функциональных 
проб и контрольных испытаний физической подготовленно-
сти, контроля выполнения недельного двигательного режима. 
Регулярное ведение дневника дает возможность опреде-

лить эффективность занятий, средства и методы, оптимальное 
планирование величины и интенсивности физической нагруз-
ки и отдыха в отдельном занятии. 
В дневнике также следует отмечать случаи нарушения ре-

жима и то, как они отражаются на занятиях и общей работоспо-
собности. К объективным показателям самоконтроля относятся: 
наблюдение за частотой сердечных сокращений (пульсом), ар-
териальным давлением, дыханием, жизненной емкостью лег-
ких, весом, мышечной силой, спортивными результатами. 
Общепризнанно, что достоверным показателем трениро-

ванности является пульс. Оценку реакции пульса на физиче-
скую нагрузку можно провести методом сопоставления данных 
частоты сердечных сокращений в покое (до нагрузки) и после 
нагрузки, т. е. определить процент учащения пульса. Частоту 
пульса в покое принимают за 100 %, разницу в частоте до и по-
сле нагрузки — за Х. Например, пульс до начала нагрузки был 
равен 12 ударам за 10 секунд, а после — 20 ударов. После не-
хитрых вычислений выясняем, что пульс участился на 67 %. 
Но не только пульсу следует уделять внимание. Желатель-

но, если есть возможность, измерять также артериальное дав-

ление до и после нагрузки. В начале нагрузок максимальное 

давление повышается, потом стабилизируется на определен-
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ном уровне. После прекращения работы (первые 10—15 ми-

нут) снижается ниже исходного уровня, а потом приходит в 

начальное состояние. Минимальное же давление при легкой 

или умеренной нагрузке не изменяется, а при напряженной 

тяжелой работе немного повышается. 
Известно, что величины пульса и минимального артери-

ального давления в норме численно совпадают. Высчитывают 
индекс по формуле ИК=Д/П, где Д — минимальное давление, 

а П — пульс. 
У здоровых людей этот индекс близок к единице. При на-

рушении нервной регуляции сердечно сосудистой системы он 

становится большим или меньшим единице. 
Также очень важно произвести оценку функций органов 

дыхания. Нужно помнить, что при выполнении физических 
нагрузок резко возрастает потребление кислорода работаю-

щими мышцами и мозгом, в связи с чем возрастает функция 
органов дыхания. По частоте дыхания можно судить о вели-

чине физической нагрузки. В норме частота дыхания взросло-
го человека составляет 16—18 раз в минуту. Важный показа-

тель функции дыхания — жизненная емкость легких: объем 
воздуха, полученный при максимальном выдохе, сделанном 

после максимального вдоха. Его величина, измеряемая в лит-
рах, зависит от пола, возраста, размера тела и физической под-

готовленности. В среднем у мужчин он составляет 3,5—5 лит-
ров, у женщин — 2,5—4 литра. 

ʀʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝ ʤʝʪʦʜʦʚ, ʩʪʘʥʜʘʨʪʦʚ, ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝ-
ʩʢʠʭ ʠʥʜʝʢʩʦʚ, ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ-ʪʝʩʪʦʚ ʜʣʷ ʦʮʝʥʢʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ 

ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʣʝʥʥʦʩʪʠ. 

Для оценки физического состояния организма человека и 
его физической подготовленности используют антропометри-

ческие индексы, упражнения-тесты и т. д. 

К примеру, о состоянии нормальной функции сердечно-со-

судистой системы можно судить по коэффициенту экономизации 

кровообращения, который отражает выброс крови за 1 минуту. 

Он вычисляется по формуле (АДмакс. ‒ АДмин.) × П, где 

АД — артериальное давление;  П — частота пульса. 
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У здорового человека его значение приближается к 2600. 

Увеличение этого коэффициента указывает на затруднения в 

работе сердечно сосудистой системы. 

Существуют две пробы для определения состояния орга-
нов дыхания — ортостатическая и клипостатическая. Ортоста-

тическая проба проводится так. Физкультурник лежит на ку-
шетке в течение 5 минут, затем подсчитывает частоту сердеч-

ных сокращений. В норме, при переходе из положения лежа в 
положение стоя, отмечается учащение пульса на 10—12 уда-

ров в минуту. 
Считается, что учащение его до 18 ударов в минуту — удов-

летворительная реакция, более 20 — неудовлетворительная. Та-
кое увеличение пульса указывает на недостаточную нервную 

регуляцию сердечно-сосудистой системы. 
Еще есть один довольно простой метод самоконтроля 

«с помощью дыхания» — так называемая проба Штанге (по име-
ни русского медика, представившего этот способ в 1913 г.). Сде-

лать вдох, затем глубокий выдох, снова вдох, задержать дыхание, 
по секундомеру фиксируя время задержки дыхания. По мере 

увеличения тренированности время задержки дыхания растет. 

Хорошо натренированные люди могут задержать дыхание на 
60—120 секунд. Но если вы только что тренировались, то за-

держать надолго дыхание вы не сможете. 
Большое значение в повышении работоспособности вооб-

ще и при физической нагрузке в частности имеет уровень фи-
зического развития, масса тела, физическая сила, координация 

движений и т. д. 
При занятиях физкультурой важно следить за весом тела. Это 

так же необходимо, как следить за пульсом или артериальным 
давлением. Показатели веса тела являются одним из признаков 

тренированности. Для определения нормального веса тела ис-
пользуются различные способы, так называемые росто-весовые 

индексы. На практике широко применяется индекс Брока. Нор-
мальный вес тела для людей ростом 155—156 см равен длине 

тела в сантиметрах, из которой вычитают цифру 100; при 165—
175—105; а при росте более 175 см — больше 110. 
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Можно также пользоваться индексом Кетля. Вес тела в 

граммах делят на рост в сантиметрах. Нормальным считается 

такой вес, когда на 1 сантиметрах роста приходится 350—

400 единиц у мужчин, 325—375 у женщин. 

Изменение веса до 10 % регулируется физическими упраж-

нениями, ограничениям в потреблении углеводов. При избыт-

ке веса свыше 10 % необходим строгий рацион питания в до-

полнение к физическим нагрузкам. 

Можно также проводить исследование статической устой-

чивости в позе Ромберга. Проба на устойчивость тела: физ-

культурник становится в основную стойку — стопы сдвинуты, 

глаза закрыты, руки вытянуты вперед, пальцы разведены 

(усложненный вариант — стопы находятся на одной линии, 

носок к пятке). Определяют время устойчивости и наличие 

дрожания кистей. У тренированных людей время устойчиво-

сти возрастает по мере улучшения функционального состоя-

ния нервно-мышечной системы. 

Необходимо также систематически определять гибкость 

позвоночника. Физические упражнения, особенно с нагрузкой 

на позвоночник, улучшают кровообращение, питание межпо-

звоночных дисков, что приводит к подвижности позвоночника 

и профилактике остеохондрозов. Гибкость зависит от состоя-

ния суставов, растяжимости связок и мышц, возраста, темпе-

ратуры окружающей среды и времени дня. Для измерения 

гибкости позвоночника используют простое устройство с пе-

ремещающейся планкой. 

Регулярные занятия физической культурой не только 

улучшают здоровье и функциональное состояние, но и повы-

шают работоспособность и эмоциональный тонус. Однако 

следует помнить, что самостоятельные занятия физической 

культурой нельзя проводить без врачебного контроля и, что 

еще более важно, самоконтроля. 
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2.2 . ȲɋɘɔɊɎɐɆ ɖɆɍɖɆɇɔɘɐɎ ɗɘəɊɋɓɘɆɒɎ  
ɎɓɊɎɈɎɊəɆɑɢɓɡɛ ɔɍɊɔɖɔɈɎɘɋɑɢɓɡɛ ɐɔɒɕɑɋɐɗɔɈ 

 

Одна из основных задач, которая решается в процессе фи-

зического воспитания, — обеспечение оптимального развития 

физических качеств, присущих человеку. Физическими каче-

ствами принято называть врожденные (унаследованные гене-

тически) морфофункциональные качества, благодаря которым 

возможна физическая (материально выраженная) активность 

человека, получающая свое полное проявление в целесообраз-

ной двигательной деятельности. К основным физическим ка-

чествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, 

гибкость и ловкость. 

Применительно к динамике изменения показателей физи-

ческих качеств употребляются термины «развитие» и «воспи-

тание». Термин «развитие» характеризует естественный ход 

изменений физического качества, а термин «воспитание» пре-

дусматривает активное и направленное воздействие на рост 

показателей физического качества. 

В современной литературе используют термины «физические 

качества» и «физические (двигательные) способности». Однако 

они нетождественны. В самом общем виде двигательные спо-

собности можно понимать как индивидуальные особенности, 

определяющие уровень двигательных возможностей человека. 

Основу двигательных способностей человека составляют фи-

зические качества, а форму проявления — двигательные умения и 

навыки. К двигательным способностям относят силовые, скорос-

тные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способ-

ности, общую и специфическую выносливость. Необходимо пом-

нить, 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 врожденных (наследственных) анатомо-

физиологических задатков: 
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— 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 окисле-

ния, 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 про-

цессов, темперамент, характер, особенности регуляции и саморе-

гуляции 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 то-

му, как быстро и легко он приобретает эти умения и навыки. 

Способности проявляются и развиваются в процессе вы-

полнения деятельности, но это всегда результат совместных 

действий наследственных и средовых факторов. Практические 

пределы развития человеческих способностей определяются 

такими факторами, как длительность человеческой жизни, ме-

тоды 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 созда-

вать определенные условия деятельности, используя соответ-

ствующие физические упражнения на скорость, на силу и т. д. 

Однако эффект тренировки этих способностей зависит, кроме 

того, от индивидуальной нормы реакции на внешние нагрузки. 
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ʉʧʝʮʠʬʠʢʘ ʙʫʜʫʱʝʡ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ. 
Ненормированный рабочий день. Свободное время появля-

ется, когда ты свободен. Немного тавтологии, но такова сту-
денческая жизнь. Ты уходишь на учебу, когда еще темно, и 
возвращаешься, когда уже темно. Так как движение — это 
жизнь, то в свободное от учебы и домашних дел, это время для 
поддержания своего тела в тонусе. В таблице 2 представлены 
виды физической двигательной активности, которые позволя-
ют формировать профессиональные качества и влияют на пси-
хофизические функции будущего специалиста. 

 
ʊʘʙʣʠʮʘ 2 

 

ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ ʚʘʞʥʳʭ ʢʘʯʝʩʪʚ  

ʠ ʚʠʜʦʚ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ 
 

Профессионально важные качества,  
психофизические функции 

Виды двигательной  
активности 

Социальная и коммуникативная компе-
тентность 

Спортивное  
ориентирование 

Большая интеллектуальная нагрузка 
Кросс, плавание, фитнес, 

шейпинг, йога 

Высокая, специфическая, двигательная 
активность 

Кросс, плавание, фитнес, 
шейпинг, йога 

Выносливость и работоспособность Кросс, плавание, велоспорт 

Оперативное мышление, моделирование 
ситуации 

Спортивные игры 

Статистическое мышление Бадминтон 

Внимание, мышление, память Волейбол 

 

ʀʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʝ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʠ. 
В физкультурном диспансере многие студенты проходят 

обследования, что позволяет более подробно рассмотреть 
морфофункциональные особенности организма. 

 

ʉʨʝʜʩʪʚʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʜʣʷ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ ʠʥʜʠ-
ʚʠʜʫʘʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
ʅʝʦʣʠʤʧʠʡʩʢʠʝ ʚʠʜʳ ʩʧʦʨʪʘ. 
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Для того чтобы разобраться, что представляет собой ʬʠʪʥʝʩ-

ʘʵʨʦʙʠʢʘ, надо понять, что такое фитнес. Это ряд физических 
упражнений, направленных на поддержание здоровья. При этом, 

в отличие от многих других видов спорта, он не предусматривает 
слишком изнурительных тренировок и больших нагрузок. Отсут-

ствуют и другие «прелести» большого спорта в виде различных 

питательных добавок, жесткого режима или травм. 
В то же время тренировки развивают выносливость, укреп-

ляют и увеличивают мышечную массу. Фитнес — это особая 
культура жизни. Он прививает любовь к физическим нагруз-

кам, правильному питанию и образу жизни. Так, обязательны 
как аэробные, так и силовые нагрузки. С его помощью вы ра-

зовьете силу, гибкость, ловкость. Для жителя мегаполиса он 
дает необходимую физическую нагрузку и помогает поддер-

живать его тело в прекрасной физической форме. В современ-
ном мире фитнес не просто спорт, а образ жизни. Многие пре-

подносят его как образ жизни, философию. 
Аэробика знакома многим с детства. Очень часто ее назы-

вают ритмической гимнастикой, так как упражнения выпол-
няются под музыку в определенном ритме. Так, комплекс 

упражнений, который направлен на укрепление опорно-
двигательного аппарата и развитие выносливости, в сочетании 

с дыхательными упражнениями, называют аэробикой. 
Слияние же фитнеса и аэробики дали прекрасный результат. 

То есть фитнес-аэробика направлена не только на аэробные 

нагрузки, как в аэробике, но и включают в себя все виды нагрузок. 
В этом и есть прелесть данного вида спорта. Он не однообразен. 

Он разнообразен. Занимаясь им, вы приведете в порядок свое тело. 
Огромное разнообразие программ фитнес-аэробики рассчи-

таны на достижение многих целей. Уделяя внимание одной про-
грамме, вы научитесь красиво двигаться, другая подтянет ваши 

мышцы, третья поможет обрести красивую осанку. При этом вы 
будете всегда менять свою деятельность. Танцевать, шагать, 

поднимать груз, прыгать или учиться держать равновесие. 
Это хорошая возможность сбросить лишний вес и закре-

пить результат. Начиная с малого, вы обязательно добьетесь 
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потрясающих результатов. Фитнес-аэробика включает в себя 

три основных направления: это степ-аэробика, силовая аэро-
бика и танцевальная аэробика. 
За десятилетия развития данное спортивное направление 

получило широкое распространение. Соревнования, проводи-
мые по ней, дают возможность выступать не только професси-
оналам, но и любителям и даже начинающим. Сочетая в себе 
красоту и гармонию, этот спорт приближается к искусству и 
имеет свою философию, развивая в человеке гармонию физи-
ческой и духовной составляющих. 
ʉʪʝʧ-ʘʵʨʦʙʠʢʘ — отличное средство для сжигания кало-

рий и начала занятий. Она была придумана в конце прошлого 
века Джин Миллер. Для разработки поврежденного колена она 
интенсивно начала ходить по ступеням, совершая при этом до-
полнительные движения руками. Получив прекрасный результат,  
Дж. Миллер поняла, что придумала новое направление. 
Занятие этим направлением спорта помогает в борьбе с осте-

опорозом, является профилактикой артрита. Так как нагрузки в 
данном виде спорта очень щадящие, то рекомендованы начинаю-
щим. Они используются профессиональными спортсменами, по-
лучившими травму и разрабатывающими суставы. 
Занятия степ-аэробикой проводятся на специальной плат-

форме. Начинать занятия надо в небольшом темпе. Первые заня-
тия должны длиться не более 20 минут. Затем их продолжитель-
ность увеличивается до 50 минут, а высота платформы с началь-
ных 15 сантиметров может быть увеличена до 25 сантиметров. 
Так как занятия не требуют дополнительного дорогого обо-

рудования, то они стали очень популярны. Для начала рекомен-
дуется приобрести степ-платформу, мяч и небольшие гантели. 
Подключая к шаговым упражнениям упражнения для рук и 

верхней части тела, вы можете за время тренировки потерять 
до 400 калорий. Перед занятиями рекомендуется выпить до 
200 граммов воды, так как во время тренировки организм ин-
тенсивно теряет жидкость. 
Занимаясь данным направлением фитнес-аэробики, вы 

приведете в порядок ноги и ягодицы, быстро получите тонкую 
талию, также приобретете ровную осанку и красивые и гармо-
ничные движения. 
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ʉʠʣʦʚʘʷ ʬʠʪʥʝʩ-ʘʵʨʦʙʠʢʘ — это комплекс упражнений, 
который развивает мышцы плечевого пояса, живота, бедер и 
ягодиц. Ускоряя обмен веществ, способствует быстрому сбро-
су веса и дает хорошие нагрузки на сердечно сосудистую си-
стему. Ввиду особенностей не рекомендована людям с вари-
козным расширением вен, и как начало занятий фитнесом то-
же не подходит. Можно начинать силовую аэробику, подклю-
чая другие виды фитнеса. 
Упражнения проводятся в темпе и под музыку. Часто при-

меняют дополнительные отягощения в виде гантелей или спе-
циальных штанг. Включают в себя такие приемы, как отжима-
ния, упражнения на пресс и другие. 
Занимаясь, вы получите красивый рельеф мышц, избави-

тесь от лишнего жира и повысите плотность всего тела. Для 
достижения результатов занятия должны быть постоянными с 
постепенно увеличивающейся нагрузкой. В течение первых 
месяцев начнется интенсивное сжигание жира. Результаты же 
будут видны через полгода занятий. 
Есть опасность повредить позвоночник. Поэтому рекомен-

довано проводить занятия с опытным инструктором. Суще-
ствует множество программ, которые прорабатывают различ-
ные группы мышц и рассчитаны на разные уровни подготовки. 
Используя различные программы, можно построить себе иде-
альное тело, подчеркнуть рельеф мышц или, напротив, сделать 
свои формы округлыми, подтянутыми и соблазнительными. 
ʊʘʥʮʝʚʘʣʴʥʘʷ ʘʵʨʦʙʠʢʘ ð наиболее обширный отдел фит-

нес-аэробики. Представлен он давно и пополняется новыми 
направлениями. Тут можно встретить занятия латин-аэроби-
кой, джаз-аэробикой, сити-джем, афро-джаз, фанк-аэробика, 
хип-хоп. Каждый найдет для себя свое направление. Специ-
альные комплексы разработаны для пожилых людей, бере-
менных, детей, начинающих и профессионалов. 
Занятия направлены на укрепление мышц, выносливость, 

сжигание лишнего жира. Хорошо развивают координацию дви-
жений, осанку, улучшают работу сосудисто-сердечной системы. 
Во время занятий очень невелик риск получить травму. 

Всѐ проводится под музыку, соответствующую направлению. 
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Эта фитнес-аэробика рекомендована для различного возраста. 

Нельзя заниматься данным направлением после инфаркта, при 
очевидных проблемах позвоночника, астме. 
При регулярных занятиях растет выносливость организма, 

укрепляется иммунитет, идет борьбы со стрессом и увеличи-
вается жизненная сила и работоспособность. 
Для приведения себя в формы надо уделять не менее 90 ми-

нут в неделю занятиям танцевальной аэробикой. При этом обя-
зательно подключать силовые тренировки, чередовать нагрузку 
на разные группы мышц. 

 
ɺʣʠʷʥʠʝ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʭ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. 
Факт тесной взаимосвязи физической работоспособности и 

состояния здоровья с образом жизни, характером и объемом 
ежедневной ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ общепризнан. Иссле-
дования показывают, что человеческий организм запрограм-
мирован на интенсивную и систематическую нагрузку. 
ʍʦʜʴʙʘ — наиболее простое и доступное средство, прием-

лемое для людей всех возрастов. Процент травм во время 
ходьбы наименьший по сравнению с более интенсивными ви-
дами движений, а удовольствие не меньше. Ходить надо ин-
тенсивно, но по самочувствию. 
Добиваться легкой испарины и поддерживать ее в процес-

се ходьбы. Возросший кругооборот жидкости и дыхание поз-
волят эффективно удалять шлаки усталости из организма, 
оздоравливать внеклеточную среду. 
Во время ходьбы наблюдается несколько специфических 

воздействий: от мышечных сокращений до инерционных уси-
лий жидкостей, пищи, каловых масс и так далее. При движе-
нии по капиллярам венозная кровь теряет почти все давление, 
возникающее от сердечных сокращений. 
На движение крови по венам эффективно влияет подсос, 

возникающий при движении диафрагмы («венозного сердца») 
во время дыхания. Но этого оказывается весьма мало для того, 
чтобы поднимать кровь вверх против силы тяжести. 
Поэтому природа создала на внутренних поверхностях вен 

от пальцев рук до плеча и от пальцев ног до бедра, через про-
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межутки около 4 сантиметров, особые клапаны-карманы. Эти 

клапаны позволяют пропускать кровь только в одном направ-

лении — вверх, к сердцу. Их 22 на венах ног и 17 на руках. 
При каждом сокращении мышц ног или рук, возникающем 

при ходьбе, вены сжимаются от мышечного сокращения, и 
кровь проталкивается вверх. 
При расслаблении кровь под действием силы тяжести 

устремляется вниз, но клапаны-карманы закрываются и не да-
ют ей течь вниз. Вот так действует мышечный насос, протал-
кивающий кровь к сердцу и помогающий второму венозному 
сердцу — диафрагме. 
Роль инерционных усилий хорошо иллюстрируется откры-

ванием бутылки: пробку можно выбить ударом днища бутыл-
ки о землю. Это происходит и при ходьбе (еще сильнее при 
беге) с венозной кровью. Эти же инерционные усилия позво-
ляют взбалтывать пищу в желудке и кишечнике, желчь — в 
желчном пузыре, не давая ей сгущаться и выпадать в осадок. 
Ритмическое надавливание пищевых и каловых масс на стен-

ки кишечника рефлекторно возбуждает их и вызывает сокраще-
ние, в результате которого продвижение их идет нормально. 
Внутренние органы: печень, почки, мочевой пузырь, 

желчный пузырь, поджелудочная железа — все содержимое 
брюшной полости во время интенсивной ходьбы встряхивает-
ся, дребезжит, промывается кровью и насыщается энергией. 
«Токсины усталости» активно удаляются, и человек после 

хорошей прогулки ощущает здоровье и умиротворение во 
всем теле. 
Инерционные усилия играют громадную роль в массаже 

межпозвоночных дисков, связок и всей соединительной ткани. 
Никакой массаж не оздоравливает так межпозвоночные 

диски, как ходьба и бег. Ритмическое сжатие и расслабление 
позволяет питать пульпозное ядро, хрящевую ткань и сухо-
жильные связки позвоночника. 
Ведь недостаток движения приводит к тому, что нет доста-

точного массажа вышеперечисленным тканям организма. 
ɹʝʛ. Обыкновенный бег оказывает еще большее влияние на 

организм, нежели ходьба. Намного возрастает кровоток — от-
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сюда и энергонабор из окружающей среды; дыхание — отсю-
да удаление шлаков, капитально промывается все тело чистой 
кровью, а инерционные усилия достигают гораздо больших 
величин, чем при ходьбе. 
Если бег достаточно длителен, то возникает дыхательный 

ацидоз — поэтому улучшается биосинтез в клетках. Много-
кратно возрастает оздоровительный эффект. 
Влияние бега на эндокринную и нервную систему очевид-

но. Бег позволяет наладить ритмическую работу указанных 
систем. Чтобы дать нагрузку на эти системы, необходима дли-
тельная циклическая антигравитационная работа. 
Длительный неторопливый бег идеально подходит для 

этого. Большинство кровеносных сосудов в теле расположено 
вертикально, а капиллярный кровоток в покое на 1 кв. милли-

метр поперечного сечения мышцы открыт приблизительно на 
30—80 капилляров. Во время бега, когда человек постоянно 

преодолевает земную гравитацию, подскакивая и опускаясь в 

вертикальном положении, кровоток в сосудах также «раскачи-
вается», входит в резонанс с бегом. При этом постепенно от-

крываются ранние «спавшие» капилляры. Такая микроцирку-
ляция активизирует деятельность органов внутренней секре-

ции. Поток гормонов возрастает и теперь уже способен дохо-
дить до самых отдаленных клеточек и налаживать их работу, 

координировать деятельность систем. В итоге это приводит к 
тому, что деятельность всех систем организма становится бо-

лее слаженной и сбалансированной. 
Как правило, после длительного бега (30 и более минут) 

возникает ощущение эйфории. Это результат усиленной рабо-
ты гипофиза, который вырабатывает особые гормоны — эн-
дорфины. При разных дозах они в 200 раз эффективнее мор-
фия! Эндорфины вызывают естественное ощущение блажен-
ства, оказывают противоболевой эффект и продолжают свое 
действие в течение 0,5—1 часа после бега. 
В процессе беговых тренировок уменьшается количество сер-

дечных сокращений, сердце становится мощнее и работает более 
экономно. Гормоны надпочечников, вырабатывающиеся в процес-
се физической нагрузки, благотворно действуют на сердце. 
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В результате человек с редким пульсом гораздо легче кон-
тролирует свои эмоции, и повышенные порции адреналина не 
оказывают вредных влияний на его организм, как это проис-
ходит у малоподвижных людей. 
В связи с тем что при длительном ритмическом беге пульс 

становится 120—130 ударов в минуту и периферические кро-
веносные сосуды расширяются, снижается их сопротивление, 
что ведет к понижению кровяного давлению. При пониженном 
оно, наоборот, поднимается. 
Также бег способствует нормализации кислотности желу-

дочного сока. Если кратко суммировать целебные воздействия 
бега, то он особенно эффективен при гипертонии и гипотонии, 
вегетососудистой дистонии, стенокардии, ишемической бо-
лезни сердца, ревматизме, недостаточности митрального кла-
пана сердца, остеохондрозе, язвенной болезни желудка. 
Помимо этого бег тормозит процессы старения, ибо акти-

вирует внутриклеточный биосинтез, нормализует деятель-
ность центральной нервной системы, активизирует и регули-
рует деятельность эндокринных желез, укрепляет иммунную 
систему — повышает защитные силы организма, заражает ор-
ганизм энергией и прекрасно помогает бороться против чрез-
мерного и неконтролируемого употребления пищи. 

 
ɻʠʤʥʘʩʪʠʢʘ ʠ ʢʫʣʴʪʫʨʠʟʤ. 
Современная аэробика — дитя танца и гимнастических 

упражнений. Комплексы специально подобранных упражне-
ний позволяют объединить полезное воздействие от упражне-
ний циклического характера на выносливость с упражнениями 
на гибкость, координацию и силу. Влияние музыкального 
ритма, эмоций делает такую тренировку еще более увлека-
тельной, и человек получает прекрасную нагрузку как бы меж-
ду прочим. 
Так как упражнения воздействуют поочередно на различ-

ные мышечные группы, то происходит промывание кровью все-
го тела. В этих упражнениях реализуются эффекты промывания 
кровью организма, инерционные усилия, развитие гибкости, 
умеренный ацидоз, высокая эмоциональная насыщенность. 
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Различные упражнения, выполняемые с внешним отяго-

щением, носят название атлетической тренировки. При силь-
ных мышечных напряжениях происходит разрушение прото-

плазмы клеток, расход внутриклеточных материалов, что в 
итоге сильно активизирует биосинтетические процессы. 

При мышечном сокращении с достаточно сильным усили-

ем происходит лучший обмен внеклеточной жидкости с кро-
вью, очень сильно возрастает кровоток в работающих мыш-

цах, что позволяет быстро восстанавливать травмированные 
связки, мышцы. 

Особенно следует подчеркнуть, что никакие другие мето-
ды не могут сравниться с увеличением кровотока при работе с 

отягощениями. Причем мощный кровоток можно создавать 
изолированно в различных мышечных группах, добиваясь це-

ленаправленного воздействия. 
Длительная и достаточно интенсивная тренировка с отя-

гощениями также способствует выработке эндорфинов, что 
подчеркивают многие ведущие культуристы. Недостаток этих 

тренировок в том, что они дают мало инерционных усилий, в 
результате чего нет вибрационного воздействия на организм. 

В целом это очень сильное средство для восстановления здо-
ровья, улучшения биосинтеза и повышения энергетики. 

Существует другая разновидность атлетической трениров-
ки — произвольное напряжение мышц, в результате которого 

не происходит никакого внешнего движения. Это называется 

статистическим, или изометрическим, усилием. Такие трени-
ровки также прекрасно воздействуют на организм человека и 

позволяют совершенствовать нервно-мышечный организм, в 
результате которого человек, не имея гипертрофируемых 

мышц, имеет громадную силу. 

 

ʌʦʨʤʘ ʟʘʥʷʪʠʡ. 
Занятия в фитнес-клубе самостоятельно или с инструктором. 

Статистика утверждает, что больше половины людей, ко-

торые приходят заниматься в тренажерные залы, предпочита-

ют обходиться без тренеров. Самостоятельные тренировки 
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будут уместны в случае, когда нужно привести себя в тонус и 

немного подтянуть фигуру. Если цель — набрать массу мышц, 

то без помощи тренера обойтись будет трудно. 

 

ʌʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ ʦʩʥʦʚʥʳʤʠ 
ʯʘʩʪʷʤʠ ʟʘʥʷʪʠʷ. 
ʈʘʟʤʠʥʢʘ. Всем спортсменам, а не только новичкам пола-

гается начинать тренировку с разминки. Упражнения на разо-
грев мышц позволяют подготовить их к предстоящей нагрузке 
и уменьшить вероятность получения травмы. Мышцы после 
разминки отличаются большей податливостью, они лучше от-
кликаются на движения в упражнениях. 
Один из вариантов разминки — кардионагрузка. Для ее 

проведения нужно около 5 минут поработать на одном из тре-
нажеров: беговой дорожке, велосипеде или степпере. 

 
ʄʝʪʦʜʳ, ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʝ ʚ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʤ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʠ. 
ʇʦʚʪʦʨʥʳʡ ʤʝʪʦʜ характеризуется многократным выпол-

нением упражнения через интервалы отдыха, в течение кото-
рого происходит достаточно полное восстановление работо-
способности. Например, сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа 20—25 раз, повторить 3—4 серии с отдыхом до доста-
точно полного восстановления; повторное пробегание отрез-
ков 400 м × 6 раз. В первом случае развивается силовая вы-
носливость, во втором — специальная беговая выносливость. 
ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʦʩʪʴ ʟʘʥʷʪʠʡ. Количество занятий в неде-

лю — 4. Продолжительность одного занятия — 60—180 минут. 
 
ʄʝʩʪʦ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘʥʷʪʠʡ. Летний период — открытые 

площадки, фитнес-клуб. Зимний период — фитнес-клуб, спор-
тивный зал. 

 
ʄʝʪʦʜʳ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ʠ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʩʘʤʦʩʪʦʷ-

ʪʝʣʴʥʳʭ ʟʘʥʷʪʠʡ. 
ʉʫʙʲʝʢʪʠʚʥʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ — самочувствие, сон, аппетит, 

умственная и физическая работоспособность, положительные 
и отрицательные эмоции. 
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ʆʙʲʝʢʪʠʚʥʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ — частота сер-

дечных сокращений (ЧСС), артериальное давление (АД), час-

тота дыхания (ЧД), жизненная емкость легких (ЖЕЛ), вес, 

мышечная сила, спортивные результаты. 

 

ʋʢʘʟʘʥʠʷ ʧʦ ʪʝʭʥʠʢʠ ʙʝʟʦʧʘʩʥʦʩʪʠ ʩ ʫʯʝʪʦʤ ʤʝʩʪʘ ʧʨʦ-

ʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘʥʷʪʠʷ, ʬʦʨʤʳ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘʥʷʪʠʷ ʠ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ. 
К занятиям в тренажерном зале допускаются обучающие-

ся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране 
труда. Обучающиеся подготовительной и специальной меди-

цинских групп к занятиям в тренажерном зале не допускают-

ся. Обучающиеся должны соблюдать правила использования 
тренажеров, установленные режимы занятий и отдыха. 

При проведении занятий в тренажерном зале возможно 
воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

— травмы при проведении занятий на неисправных, не-
прочно установленных и не закрепленных тренажерах; 

— травмы при нарушении правил использования тренаже-
ров, а также при нарушениях установленных режимов занятий 

и отдыха. 
Занятия в тренажерном зале необходимо проводить в спор-

тивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 
Тренажерный зал должен быть оснащен медицинской аптеч-

кой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевя-
зочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

Преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать прави-
ла пожарной безопасности, знать места расположения первич-

ных средств пожаротушения. Тренажерный зал должен быть 

оснащен огнетушителем, автоматической системой пожарной 
сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией. Тренажеры 

должны быть обеспечены инструкцией по безопасности про-
ведения занятий. О каждом несчастном случае с обучающимся 

пострадавший или очевидец несчастного случая обязан не-
медленно сообщить учителю (преподавателю, тренеру), кото-

рый сообщает о несчастном случае администрации учрежде-
ния и принимает меры по оказанию первой помощи постра-
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давшему. Во время занятий в тренажерном зале обучающиеся 

должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и 
спортивной обуви, правила личной гигиены. Лица, допустив-

шие невыполнение или нарушение инструкции по охране тру-
да, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соот-

ветствии с правилами внутреннего трудового распорядка и 

при необходимости подвергаются внеочередной проверке зна-
ний норм и правил охраны труда. 
ʊʨʝʙʦʚʘʥʠʷ ʦʭʨʘʥʳ ʪʨʫʜʘ ʧʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʟʘʥʷʪʠʡ. 
Тщательно проветрить тренажерный зал. Надеть спортив-

ную одежду и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

Проверить исправность и надежность установки и крепления 
всех тренажеров. Провести целевой инструктаж обучающихся 

по безопасным приемам проведения занятий на тренажерах. 
ʊʨʝʙʦʚʘʥʠʷ ʦʭʨʘʥʳ ʪʨʫʜʘ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʟʘʥʷʪʠʡ. 

Начинать выполнение упражнений на тренажерах и закан-
чивать их только по команде (сигналу) преподавателя. Не вы-

полнять упражнения на неисправных, непрочно установлен-
ных и ненадежно закрепленных тренажерах. Соблюдать дис-

циплину, строго выполнять правила использования тренаже-
ров, учитывая их конструктивные особенности. Внимательно 

слушать и выполнять все команды (сигналы) преподавателя, 
самовольно не предпринимать никаких действий. Соблюдать 

установленные режимы занятий и отдыха. 

ʊʨʝʙʦʚʘʥʠʷ ʦʭʨʘʥʳ ʪʨʫʜʘ ʚ ʘʚʘʨʠʡʥʳʭ ʩʠʪʫʘʮʠʷʭ. 
При возникновении неисправности в работе тренажера или 

его поломке прекратить занятия на тренажере, сообщить об 
этом преподавателю. Занятия продолжать только после устра-

нения неисправности тренажера. При получении обучающим-
ся травмы немедленно сообщить об этом руководителю учре-

ждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необхо-
димости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

При возникновении пожара немедленно эвакуировать обуча-
ющихся из тренажерного зала, сообщить о пожаре в ближай-

шую пожарную часть и приступить к тушению пожара с по-
мощью первичных средств пожаротушения. 
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ʊʨʝʙʦʚʘʥʠʷ ʦʭʨʘʥʳ ʪʨʫʜʘ ʧʦ ʦʢʦʥʯʘʥʠʠ ʟʘʥʷʪʠʡ. 
Привести в исходное положение все тренажеры, проверить 

их исправность. Проверить тренажерный зал и провести влаж-
ную уборку. Снять спортивную одежду, спортивную обувь и 
принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
Проверить противопожарное состояние тренажерного зала и 
выключить свет. 

 
ʂʦʥʪʨʦʣʴʥʳʝ ʪʦʯʢʠ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʪʠʨʦʚʢʠ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴ-

ʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
Запланированные: в конце каждого цикла на основании пока-

зателей самоконтроля. Срочная корректировка: при возникнове-
нии непредвиденных обстоятельств (травма, болезнь и т. д.). 

 
ʇʣʘʥ-ʛʨʘʬʠʢ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ для удобной 

реализации запланированного, рекомендуем составлять таб-
лицы (табл. 3 и 4). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 3 

ʀʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʥʘʛʨʫʟʢʠ 
 

Тип Виды занятия Длительность, 
мин 

Планируемая 
ЧСС, уд/мин 

Обучающий Разминка 2—5 90—120 

Стретчинг 3—4 110—90 

Аэробная 12—25 130—150 

Заминка 2—5 90—100 

Силовой Разминка 2—5 90—120 

Стретчинг 3—5 100—150 

Фитнес 15—25 90—130 

Заминка 2—5 80—90 

Ударный Разминка 2—5 90—120 

Стретчинг 3—4 90—110 

Аэробная 10—15 130—150 

«Пиковая» аэробная 10—15 160—180 

Заминка 2—5 до 110 

Танцевально-
разогреваю-
щий 

Разминка 2—5 90—120 

Танцевальная 7—12 140—180 

Заминка 2—5 до 110 



 

ʊʘʙʣʠʮʘ 4  

ʇʣʘʥ-ʛʨʘʬʠʢ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ 
 

Части 
занятия 

Направленность 
и продолжительность 

Основные упражнения Указания 

Подго-
тови-
тельная 

1. Разминка 
1.1. Разогревание 
(Warm up) Продолжи-
тельность подготови-
тель ной части урока 
от 5 до 10 мин 
1.2. Стретчинг — 
упражнения на гиб-
кость (Stretching) 

Повороты головы, наклоны, круговые 
движения плечами, выставление ноги 
на носок, движения стопой 
Полуприседы, выпады, движения туло-
вищем, варианты шагов на месте и с 
перемещениями в сочетании с движе-
ниями руками, растягивание мышц 
голени, передней и задней поверхности 
бедра, поясницы 

Рекомендуется использовать низкий или 
средний темп движений, с небольшой ам-
плитудой 
Упражнения на координацию и усиление 
кровотока выполнять в среднем темпе с 
увеличением амплитуды 
Выполнять в медленном и среднем темпе в 
положении стоя, с опорой руками о бедра, 
без использования махов и пружинящих 
движений 

Основ-
ная 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Аэробная часть 
(Aerobics) Продолжи-
тельность от 20 до 40 
мин 
2.1. Аэробная размин-
ка (3—10 мин) 
2.2. «Аэробный ПИК» 
(рекомендуется не 
менее 15—20 мин) 
2.3. Первая аэробная 
«заминка» (2—5 мин) 
 
 

Базовые элементы и усложнения дви-
жений, варианты ходьбы с движениями 
руками 
Танцевальные комбинации аэробных 
шагов и их вариантов, бег, прыжки в 
сочетании с движениями руками 
Базовые движения, варианты ходьбы с 
уменьшающейся амплитудой движе-
ний руками, амплитудные движения 
руками, сгибания и разгибания туло-
вища с опорой руками о бедра. 
В положении лежа упражнения на силу 
и силовую выносливость мышц брюш-
ного пресса и спины 

Разучивание танцевальных соединений в 
среднем темпе на месте и с передвижени-
ями в разных направлениях 
Выполнение сочетаний —  «блоков» 
упражнений на месте и с перемещениями в 
разных направлениях, увеличение нагруз-
ки за счет координационной сложности, 
амплитуды и интенсивности движений 
Уменьшение амплитуды перемещений, 
темпа движений. Движения выполняются в 
стойке ноги врозь, выпаде, полу приседе, 
сочетаются с дыханием, темп движений 
замедляется 
 7

5 



ʆʢʦʥʯʘʥʠʝ ʪʘʙʣ. 4 

 
Части 
занятия 

Направленность 
и продолжительность  

Основные упражнения Указания 

Основная 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Упражнения на полу 
(Floor work) — «фит-
несс» (5—10 мин) 
3.1. Упражнения для 
мышц туловища 
3.2. Упражнения для 
мышц бедра 
3.3. Упражнения для 
мышц рук и плечевого 
пояса 

В положении лежа упражнения на 
силу и силовую выносливость при-
водящих и отводящих мышц бедра 
Варианты сгибания и разгибания 
рук в разных исходных положениях 

Выполнять от 1 до 3 серий по 10—16 по-
вторений движений. Методы выполнения 
упражнений и длительность пауз между 
сериями зависят от уровня подготовленно-
сти занимающихся 
Можно использовать упражнения с утяже-
лителями с амортизаторами, на тренаже-
рах 

Заключи-

тельная 

4. Вторая «заминка» 

«остывание». 

Снижение нагрузки 

(Cool down) (2—5 мин) 

4.1. Глубокий стретч 

Упражнения на гиб-

кость, общая «заминка» 

Растягивание мышц передней, зад-

ней и внутренней поверхностей 

бедра, голени, мышц груди, рук и 

плечевого пояса 

В разных исходных положениях, медлен-

но, с фиксацией поз и последующим рас-

слаблением 

 

 

 

7
6 
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ȩɑɆɈɆ 3  
 

ȲȫȸȴȪȮȽȫȷȰȮȫ ȶȫȰȴȲȫȳȪȦȼȮȮ ȪȱɅ ȷȸȹȪȫȳȸȴȨ ȨȹȭȦ  
ȵȴ ȷȴȷȸȦȨȱȫȳȮɄ ȮȳȪȮȨȮȪȹȦȱɂȳȴȯ  
ȴȭȪȴȶȴȨȮȸȫȱɂȳȴȯ ȵȶȴȩȶȦȲȲɁ 

 
Составление индивидуальной оздоровительной программы 

рекомендуется выполнять в следующем порядке: 
1. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʮʝʣʴ (ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʝ) ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʦʡ ʦʟʜʦ-

ʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
Например: 
Повышение физической и умственной работоспособности 

(рекреация). 
Умственная работоспособность — это способность про-

должительно, эффективно заниматься разнообразной умствен-
ной работой без напряжения и значительного утомления. 
Физическая работоспособность является выражением жиз-

недеятельности человека, имеющим в своей основе движение, 
универсальность которого была блестяще охарактеризована 
еще И. М. Сеченовым. Она проявляется в различных формах 
мышечной деятельности и зависит от способности и готовно-
сти человека к физической работе. 
Физическая работоспособность — интегральный показа-

тель, позволяющий судить о функциональном состоянии раз-
личных систем организма и в первую очередь о производи-
тельности аппарата кровообращения и дыхания. Она прямо 
пропорциональна количеству внешней механической работы, 
выполняемой с высокой интенсивностью. 
Профилактика и устранение последствий стресса и заболе-

ваний (восстановление). 
Выделяют три категории стресса: 
— физические (бессонница, боли в груди, в животе, в спи-

не, высокое кровяное давление, диарея, головные боли, голо-
вокружение, тики, хроническая усталость, тошнота, частые 
простуды и т. д.); 
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— эмоциональные (излишняя агрессивность, повышенная 
возбудимость, депрессия, импульсивное поведение, наруше-
ния памяти и концентрации внимания, истерики, ночные кош-
мары, паника, раздражительность, частая слезливость и т. д.); 
— поведенческие (злоупотребление алкоголем, постоян-

ный поиск у себя различных заболеваний, потеря интереса к 
своему внешнему облику, привычка кусать и грызть ногти, 
притопывание ногой или постукивание пальцем, усиленное 
курение и т. д.). 
Многие из перечисленных выше состояний вначале высту-

пают незначительными раздражителями, но со временем уси-
ливаются и под действием стресса могут привести к серьез-
ным заболеваниям. 
Научившись воспринимать даже слабые сигналы собствен-

ного организма, мы можем помочь себе лучше разобраться в 
источниках стрессов, не допустить появления серьезных сим-
птомов и облегчить себе борьбу со стрессовым состоянием. 

 
ʇʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʳʝ ʩʪʨʝʩʩʳ. 
Практически любая служебная ситуация может стать по-

тенциальным источником стресса. Насколько напряженной 
она будет и повлечет за собой серьезные стрессовые симпто-
мы, зависит от нашего восприятия. 
Помимо самих «стрессоопасных» профессий, подразуме-

вающих стрессы изначально, в любой работе бывают стрессо-
вые ситуации. Вот наиболее распространенные из них: 
— неорганизованность и как следствие неправильное рас-

пределение времени, нехватка его для выполнения каких-то 
дел, спешка; 
— конфликт с начальником или коллегами; 
— недостаточная квалификация; 
— чувство перегруженности работой, переутомляемость; 
— слишком высокая или слишком низкая ответственность; 
— скука и т. д. 
Надо помнить, что если мы не в силах максимально при-

близить свои ожидания к реально существующему положению 

вещей, они, как правило, никогда не будут оправдываться. Та-
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ким образом, постоянно получая отрицательные эмоции, мы 

приучаем себя воспринимать все в негативном свете. Выраба-

тывается привычка фиксировать негативные чувства. Ее по-

следствием является ʩʠʥʜʨʦʤ ʦʧʫʩʪʦʰʝʥʠʷ — состояние, ко-

гда человек совершенно теряет интерес к своей работе. В ре-

зультате данного синдрома человек часто испытывает мораль-

ное и физическое изнеможение, полное безразличие к работе и 

отдаляется от сослуживцев. Опустошение — это не стресс, это 

скорее результат долговременного воздействия стрессовых 

условий работы. Опустошению особенно подвержены те, кто 

ежедневно имеет дело с людьми. 

«Группу риска» составляют три профессиональные сферы — 

это здравоохранение, правоохранительные органы и образование. 
ʈʘʟʚʠʪʠʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ (ʩʧʦʨʪʠʚʥʘʷ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʴ: 

ʩʠʣʘ, ʙʳʩʪʨʦʪʘ, ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʴ, ʛʠʙʢʦʩʪʴ, ʣʦʚʢʦʩʪʴ). 
Сила — способность преодолевать внешнее сопротивление 

или противодействовать ему посредством мышечных напря-
жений. Развитие силы сопровождается утолщением и ростом 
мышечных волокон. 
Быстрота — комплекс функциональных свойств организ-

ма, определяющих скоростные характеристики движений, а 
также двигательной реакции. Средствами развития быстроты 
являются соревновательные специальные упражнения, выпол-
няемые с максимальной скоростью, скоростно-силовые 
упражнения, подвижные и спортивные игры. 
Выносливость — это способность противостоять физиче-

скому утомлению в процессе мышечной деятельности. Разли-
чают два вида выносливости: общую и специальную. 
Общая выносливость — способность выполнять работу с 

невысокой интенсивностью в течение продолжительного вре-
мени за счет аэробных источников энергообеспечения. Сред-
ствами развития общей (аэробной) выносливости являются 
упражнения, вызывающие максимальную производительность 
сердечно сосудистой и дыхательной систем. В практике физи-
ческого воспитания применяют самые разнообразные по фор-
ме физические упражнения циклического и ациклического 
характера: продолжительный бег, бег по пересеченной мест-
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ности, на лыжах, на коньках, езду на велосипеде, плавание, 
игры и игровые упражнения и др. Основные методы развития 
общей выносливости: равномерный метод с умеренной и пе-
ременной интенсивностью нагрузок; повторный метод; метод 
круговой тренировки; игровой и соревновательный методы. 
Специальная выносливость — это способность эффектив-

но выполнять работу в определенной трудовой или спортив-
ной деятельности. Средством развития специальной выносли-
вости (скоростной, силовой, координационной, скоростно-
силовой и т. д.) являются специально-подготовительные упраж-
нения, максимально приближенные к соревновательным упраж-
нениям по форме, структуре и особенностям воздействия на 
функциональные системы организма, собственно соревнова-
тельные упражнения и общеподготовительные средства. 
Гибкость — способность выполнять упражнения с боль-

шой амплитудой. Гибкость зависит от эластичности мышц, 
связок, суставных сумок; она связана с фактором наследствен-
ности, на нее влияют возраст, регулярные занятия физически-
ми упражнениями. 
Ловкость — способность быстро, точно, экономно решать 

двигательные задачи. Основным средством воспитания ловко-
сти выступают физические упражнения повышенной коорди-
национной сложности и содержащие элементы новизны. 
Сложность физических упражнений можно увеличить за счет 
изменения пространственных, временных и динамических па-
раметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок 
расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь 
опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на рав-
новесие, и т. п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая 
ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упраж-
нения по сигналу или за ограниченное время. 

 

2. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʩʧʝʮʠʬʠʢʫ ʙʫʜʫʱʝʡ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ. 

Например: 

Ненормированный рабочий день. Возможны частые ко-

мандировки. 
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В статье 101 Трудового кодекса РФ впервые в трудовом 
законодательстве дается определение понятию ʥʝʥʦʨʤʠʨʦʚʘʥ-
ʥʳʡ ʨʘʙʦʯʠʡ ʜʝʥʴ: это особый режим работы, в соответствии с 
которым отдельные работники могут по распоряжению рабо-
тодателя при необходимости эпизодически привлекаться к 
выполнению своих трудовых функций за пределами ʥʦʨʤʘʣʴ-
ʥʦʡ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʯʝʛʦ ʚʨʝʤʝʥʠ. 
В данной норме можно выделить следующие элементы, на 

которые следует обратить особое внимание: 
— ненормированный рабочий день — это ʦʩʦʙʳʡ ʨʝʞʠʤ 

ʨʘʙʦʪʳ; 
— выполнять работу на условиях ненормированного рабо-

чего дня могут только ʦʪʜʝʣʴʥʳʝ ʨʘʙʦʪʥʠʢʠ; 
— для привлечения работников к работе на условиях не-

нормированного рабочего дня требуется ʨʘʩʧʦʨʷʞʝʥʠʝ ʨʘʙʦ-
ʪʦʜʘʪʝʣʷ; 
— к работе на условиях ненормированного рабочего дня 

работники могут привлекаться только при ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦʩʪʠ; 
— к работе на условиях ненормированного рабочего дня 

работники могут привлекаться только ʵʧʠʟʦʜʠʯʝʩʢʠ; 
— ненормированный рабочий день означает ʚʳʭʦʜ ʟʘ ʧʨʝ-

ʜʝʣʳ ʥʦʨʤʘʣʴʥʦʡ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʯʝʛʦ ʚʨʝʤʝʥʠ; 
— в условиях ненормированного рабочего дня работник 

должен выполнять ʩʚʦʠ ʪʨʫʜʦʚʳʝ ʬʫʥʢʮʠʠ. 
Активная работа с частыми командировками в регионы с 

условиями проживания в полевых условиях. (Статья 168.1 ТК 
РФ. Возмещение расходов, связанных со служебными поезд-
ками работников, постоянная работа которых осуществляется 
в пути или имеет разъездной характер, а также с работой в по-
левых условиях, работами экспедиционного характера.) 

 
ʄʘʣʦʘʢʪʠʚʥʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʩ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ 

ʟʘ ʢʦʤʧʴʶʪʝʨʦʤ ʩ ʚʳʩʦʢʠʤ ʫʨʦʚʥʝʤ ʫʤʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ. 
В настоящее время персональные компьютеры широко ис-

пользуются во всех организациях. Внедрение компьютерных 

технологий принципиально изменило характер труда и требо-

вания к организации и охране труда. Несоблюдение требова-
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ний безопасности приводит к тому, что через некоторое время 

работы за компьютером сотрудник начинает ощущать опреде-

ленный дискомфорт: у него возникают головные боли и резь в 

глазах, появляются усталость и раздражительность. У некото-

рых людей нарушается сон, ухудшается зрение, начинают бо-

леть руки, шея, поясница и т. д. К наиболее распространенным 

ошибкам, связанным с обеспечением условий труда работаю-

щих на компьютерах, относятся: 
— недостаточные площадь и объем производственного 

помещения; 
— несоблюдение требований, предъявляемых к темпера-

туре и влажности рабочих помещений; 
— низкий уровень освещенности в помещениях и на рабо-

чих поверхностях аппаратуры; 
— повышенный уровень низкочастотных магнитных полей 

от мониторов;  
— произвольная расстановка техники и нарушения требо-

ваний организации рабочих мест; 
— несоблюдение требований к режимам труда и отдыха; 
— чрезмерная производственная нагрузка работников; 
— отсутствие навыков по снижению влияния психоэмоцио-

нального напряжения. Вопросы, относящиеся к ответственнос-
ти за обеспечение охраны труда при работе за компьютером, 
регулируются Федеральным законом «Об основах охраны труда 
в Российской Федерации» и Санитарными правилами и норма-
ми СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические требования к пер-
сональным электронно-вычислительным машинам и организа-
ции работы». В соответствии со статьей 14 Закона об охране 
труда на работодателя возлагается обязанность обеспечить: 
— безопасность работников при эксплуатации оборудования; 
— применение средств индивидуальной защиты работников; 
— соответствующие требования охраны труда, условия 

труда на каждом рабочем месте; 
— соблюдение режима труда и отдыха работников; 
— обучение безопасным методам и приемам выполнения 

работ; 

— инструктаж по охране труда; 
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— организацию контроля за состоянием условий труда на 

рабочих местах; 

— проведение аттестации рабочих мест по условиям труда; 

— информирование работников об условиях и охране тру-

да на рабочих местах, существующем риске повреждения здо-

ровья и полагающихся им компенсациях и средствах индиви-

дуальной защиты. Таким образом, ответственность за соблю-

дение требований законодательства к условиям труда несет 

работодатель, возлагающий эти функции на службу охраны 

труда организации или на привлеченного на договорных нача-

лах специалиста по охране труда. 

 

3. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʝ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʠ. 

Характеристика состояния здоровья: основная, подготови-

тельная и специальная группы здоровья. 

Основная группа выполняет программу по физическому 

воспитанию в полном объеме. В ходе занятий используются 

все виды физических упражнений: гимнастические, игровые, 

спортивно-прикладные, трудовые. Предусматриваются заня-

тия спортом. Интенсивность выполнения упражнений разно-

образная, вплоть до максимальной. Методика проведения за-

нятий групповая, малогрупповая, индивидуальная. В данную 

группу направляются лица со средним, выше среднего и высо-

ким уровнем физического развития, без отклонений, а также с 

незначительными отклонениями в состоянии здоровья, но 

имеющими нормотоническую реакцию сердечно-сосудистой 

системы на стандартную физическую нагрузку. 

Подготовительная группа выполняет программу по физи-

ческому воспитанию в том объеме, который указывает врач со 

знаниями врачебного контроля, основываясь на результатах 

первичного медицинского освидетельствования, а в ряде слу-

чаев и результатах углубленного обследования. В ходе заня-

тий используются все виды физических упражнений. Интен-

сивность выполнения упражнений субмаксимальная. Расши-

рение объема и увеличение интенсивности нагрузок решается 
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врачом, который руководствуется результатами дополнитель-

ного или повторного медицинского освидетельствования. Ме-

тодика проведения занятий разнообразная. 

В подготовительную группу направляются лица с нижне-

средним уровнем физического развития без отклонений в со-
стоянии здоровья, а также те, у кого уровень физического раз-

вития средний, выше среднего и высокий, но имеющих откло-
нения в состоянии здоровья. При этом тип реакции сердечно-

сосудистой системы у них должен быть преимущественно 
нормотонический. 

ʉʧʝʮʠʘʣʴʥʘʷ ʛʨʫʧʧʘ: 
— Подгруппа А: в данной подгруппе не предусматривает-

ся выполнение общей программы по физическому воспита-
нию. Используются все виды упражнений. Ограничение по 

интенсивности нагрузки определяется по результатам меди-
цинского освидетельствования и углубленного обследования. 

Методика проведения занятий малогрупповая либо индивиду-

альная. К подгруппе А относятся лица с низким уровнем фи-
зического развития без отклонений в состоянии здоровья, а 

также те, у кого уровень физического развития средний, выше 
среднего и высокий со стойкими отклонениями в состоянии 

здоровья, но без выраженных нарушений функции со стороны 
пораженных органов либо систем. Реакция сердечно-сосудис-

той системы преимущественно нормотоническая, возможны 
элементы патологической. 

— Подгруппа Б: основная форма проведения занятий — 
лечебная гимнастика. Используются главным образом гимна-

стические и элементы спортивно-прикладных упражнений. 
Нагрузка, строго дозированная, подбирается с учетом резуль-

татов углубленного обследования и медицинского освидетель-
ствования. Методика проведения занятий — индивидуальная. 

В данную подгруппу направляются лица со стойкими откло-
нениями в состоянии здоровья, с выраженными нарушениями 

функций со стороны пораженных органов либо систем. Тип 

реакции сердечно-сосудистой системы может быть как нормо-
тонический, так и патологический. 



Глава 3. Методические рекомендации для студентов по составлению программы  

85 

Перевод из одной медицинской группы в другую осу-

ществляется по результатам повторных и дополнительных об-

следований. Лица, перенесшие заболевание или травму, вре-

менно освобождаются от занятий по физическому воспитанию 

на установленные сроки. Однако при этом не исключаются 

занятия физическими упражнениями в определенных формах 

лечебной физкультуры. 

Необходимо учитывать предыдущий опыт в области физи-

ческой культуры и спорта: занятия на уроках физической 

культуры, в секциях и кружках дополнительного образования, 

в спортивных школах, в семье и т. д., а также уровень физиче-

ской и функциональной подготовленности. 

Состояние здоровья и работоспособность человека зависят 

от уровня физической подготовленности. Для его оценки ис-

пользуются тесты из программных требований, кроме проти-

вопоказаний. Каждое упражнение определяет степень разви-

тия одного из физических качеств. 

Наиболее доступными параметрами контроля за физиче-

ской нагрузкой по показателям сердечно-сосудистой системы 

являются частота сердечных сокращений и артериальное дав-

ление. Между этими величинами существует тесная взаимо-

связь, что позволяет разделить процесс контроля на два этапа. 

На первом этапе ЧСС контролируют до и после занятий. 

При отклонении показателей от нормативов кроме ЧСС изме-

ряют АД (второй этап). Если невозможно регулировать парамет-

ры сердечно-сосудистой системы с помощью физических 

упражнений, студент должен пройти медицинское обследование. 

После занятия эту процедуру повторяют в той же последо-

вательности. Полученные данные регистрируют и сверяют с 

допустимыми. 

При отклонении от допустимых показателей, удовлетвори-

тельном самочувствии студентов следует снизить физическую 

нагрузку, а затем постепенно повышать ее, контролируя со-

стояние занимающихся. При первых признаках переутомле-

ния, бледности кожи, особенно губ, необходимо провести до-
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полнительное обследование, чтобы уточнить методику заня-

тия, вплоть до пересмотра принадлежности этих студентов к 

группе здоровья. 

В молодом возрасте частота пульса замедляется по мере 

совершенствования сократительной функции мышцы сердца. 
В дальнейшем, по мере старения организма, сопровождающе-

гося склеротизированием сосудов, сократительная функция 
мышцы сердца снижается, а частота пульса компенсаторно 

увеличивается. Систематические занятия физическими упраж-
нениями могут существенно затормозить эти неблагоприятные 

возрастные изменения. 
Самоконтроль по артериальному давлению очень важно 

проводить на занятиях с силовыми и скоростными упражне-
ниями, а также игровыми упражнениями, сопровождающими-

ся большим психоэмоциональным напряжением, так как при 
перетренировках и неполном восстановлении формируется 

устойчивая гипертензия. 

Цель тестирования — оценка функционального состояния 
систем организма и уровня физической работоспособности 

(тренированности). 
Под тестированием следует понимать реакцию отдельных 

систем и органов на определенные воздействия (характер, тип 
и выраженность этой реакции). Оценка результатов тестиро-

вания может быть как качественной, так и количественной. 
Для оценки функционального состояния организма могут 

быть использованы различные функциональные пробы: 
1) пробы с дозированной физической нагрузкой: одно-, 

двух-, трех- и четырехмоментные; 
2) пробы с изменением положения тела в пространстве: 

ортостатическая, клиностатическая, клиноортостатическая; 
3) пробы с изменением внутригрудного и внутрибрюшного 

давления: проба с натуживанием (Вальсальвы); 
4) гипоксемические пробы: пробы с вдыханием смесей, со-

держащих различное соотношение кислорода и углекислоты, 

задержка дыхания и др.; 

5) фармакологические, алиментарные, температурные и др. 
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Помимо этих функциональных проб используются также 
специфические пробы с нагрузкой, характерной для каждого 
вида двигательной деятельности. 
Для определения уровня физической работоспособности 

используются тесты с максимальной и субмаксимальной наг-
рузкой: максимальное потребление кислорода (МПК), PWC170, 
Гарвардский степ-тест и др. 

 

4. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʩʨʝʜʩʪʚʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʜʣʷ ʚʳ-

ʧʦʣʥʝʥʠʷ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
Например: 
Олимпийские виды спорта (академическая гребля, баскет-

бол, биатлон, волейбол, гребля на байдарках и каноэ, лыжные 
гонки, футбол и т. д.). 
Неолимпийские виды спорта (армспорт, дартс, спортивное 

ориентирование, шахматы, шейпинг и т. д.). 
Дополнительный (образовательная кинезиология, дыхатель-

ная гимнастика, аутогенная тренировка, идеомоторная трени-
ровка и т. д.). 

 

5. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʚʣʠʷʥʠʝ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʭ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞ-
ʥʝʥʠʡ. 
— оздоровительное; 
— развивающее; 
— профессионально-профилактическое. 
Необходимо знать влияние физических упражнений на си-

стемы и функции организма (табл. 5). 
 

ʊʘʙʣʠʮʘ 5 
 

ɺʣʠʷʥʠʝ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʭ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ  
ʥʘ ʩʠʩʪʝʤʳ ʠ ʬʫʥʢʮʠʠ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ 

 
Системы и функции 

организма 
Влияние физических упражнений.  

Профилактика профессиональных заболеваний 

Центральная  
нервная система  

Улучшается эмоциональное состояние, доминан-
та нового двигательного стереотипа подавляет 
доминанту, возникающую в процессе болезни 
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ʆʢʦʥʯʘʥʠʝ ʪʘʙʣ. 5 

 

Системы и функции 
организма 

Влияние физических упражнений.  
Профилактика профессиональных заболеваний 

Сердечно-сосудистая 

система 

Физические упражнения, адекватные функцио-

нальному состоянию человека, повышают об-

щую работоспособность сердечно-сосудистой 

системы. Увеличивается приток крови, таким 

образом улучшается трофика сердца 

Дыхательная  

система 

Дыхательная гимнастика раскрывает дополни-

тельную сеть альвеол, укрепляет дыхательную 

мускулатуру, повышает степень насыщения кис-

лородом 

Пищеварительная 

система 

Укрепляют мышцы брюшного пресса, активизи-

руется кровоснабжение в брюшной полости. 

Особое внимание обратить на исходное положе-

ние при выполнении упражнений 

Опорно-двигатель-

ный аппарат 

Улучшается кровоснабжение в мышцах, в суста-

вах и в связочном аппарате 

Обмен веществ  Улучшается тканевый обмен. Физические упраж-

нения оказывают многофункциональное воздей-

ствие на организм, активизируют функции всех 

органов и систем организма 

 

6. ɺʳʙʨʘʪʴ ʬʦʨʤʫ ʟʘʥʷʪʠʡ. 
Например: 
ʋʪʨʝʥʥʷʷ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʘ — это целый комплекс упражнений, 

выполнение которых после сна дает заряд энергии и позитив-
ного настроения на целый день. Конечно, в суматохе повсе-
дневности человек забывает о правильности такого начала 
своего рабочего дня. 
Польза от комплекса регулярных физических упражнений, 

которую организм получает во время утренней физкультуры, 
огромна: улучшается состояние сердца и нервов; прочищают-
ся энергетические каналы; улучшаются процессы кровообра-
щения в организме, нормализуется обмен веществ, способ-
ствует выведению токсинов, активизирует выработку гормона 
радости (эндорфина), сохраняет мышцы в хорошем тонусе и 
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подтянутости, улучшает внимание, подавляет стрессовые си-
туации, укрепляется мускулатура; улучшается осанка; усили-
вается аппетит; отступает бессонница; нормализуется масса 
тела. Утренняя зарядка делает мышление более ясным, в ре-
зультате чего поиск и принятие верных решений выполняется 
намного легче. Возрастают личная успешность и результатив-
ность, появляется запас сил, чтобы выполнить в течение дня 
все задуманное. 

ɿʘʥʷʪʠʷ ʚ ʬʠʪʥʝʩ-ʢʣʫʙʝ ʩʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʦ ʠʣʠ ʩ ʠʥʩʪʨʫʢ-

ʪʦʨʦʤ (ʪʨʝʥʝʨʦʤ). 

Занятия фитнесом одинаково полезны любому человеку в 

любом возрасте. Хотите иметь больше сил, чувствовать себя 

лучше? Займитесь фитнесом. Трудно переоценить преимуще-

ства регулярных тренировок для здоровья. Фитнес пойдет вам 

на пользу, независимо от вашего возраста, пола или физиче-

ских способностей, но стоит знать как о пользе фитнеса, так и 

о возможных рисках и опасностях, с которыми можно столк-

нуться. Перед началом своего фитнес-пути вам необходимо 

четко определить цель занятий, иметь план тренировок, озна-

комиться со всеми техническими правилами и особенностями 

выполнения упражнений. Для этого лучше всего посетить 

вводный инструктаж и начать занятия с персональным трене-

ром. Результаты от ваших занятий будут максимальными, если 

вы будите четко следовать указаниям своего тренера. 

Если же вы решили заниматься без тренера, предлагаем 

вам несколько советов для начинающих заниматься фитнесом 

самостоятельно. 

Разминка — необходима для разогрева мышц и подготовки 

организма к серьезной тренировке. Это требуется для исклю-

чения травм неподготовленных мышц и суставов или проблем 

со стороны сердечно-сосудистой системы. Разминка перед 

любой тренировкой должна занимать от 5 до 20 минут, чтобы 

подготовить тело к более интенсивным нагрузкам. Разминать-

ся можно в кардиозоне на тренажерах, таких как: 

— беговая дорожка, велосипеды и др.; 

— выполнять суставную гимнастику всего тела. 
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Силовые тренировки стоит начинать с упражнений с ис-

пользованием минимальных весов, что может идеально про-

греть мышцы, не ощущая нагрузки. 
Не стоит сразу после занятий отправляться в баню или 

сауну. После тренировок температура вашего тела достаточно 
высока, что в сочетании с температурой бани или сауны может 
негативно повлиять на уже расширенные сосуды. Для начала 
стоит принять прохладный душ, дать организму восстановиться 
и прийти в норму, нормализовать сердечный ритм и уже после 
этого направляться в баню, сауну или принять горячую ванну. 
Неправильное дыхание или его задержка во время трени-

ровок может привести к значительному ухудшению самочув-
ствия, вызвать головокружение, тошноту и повысить давле-
ние. Дышите правильно: вдыхайте и выдыхайте при каждом 
движении выполнения упражнения, а при кардиоразминке 
стоит дышать естественно. 
Перед тем как начать заниматься спортом, не стоит отка-

зываться от медицинского обследования. Для того чтобы при-
нести себе и своему организму только пользу и избежать всех 
возможных рисков для здоровья, стоит пройти полное обсле-
дование, проконсультироваться с фитнес-врачом — лишним 
это не будет, а вот пользу принесет обязательно. Обследова-
ние поможет выявить все ограничения, связанные с особенно-
стями вашего здоровья, что позволит выбрать правильную 
программу тренировок, походящую именно вам. 
Чрезмерно интенсивные тренировки, излишнее ускорение 

сердечного ритма до максимума может нанести серьезный 
вред вашему здоровью. Не стоит неоправданно нагружать 
сердце и легкие, чтобы привести себя в должную форму. Вам 
стоит прислушаться к советам врачей и к собственному орга-
низму и избегать повышенного сердцебиения и делать пере-
рывы между подходами во время тренировки для восстанов-
ления пульса. 
При определении для себя того, как заниматься — с трене-

ром или без него, стоит объективно рассмотреть все за и про-

тив. Как рекомендацию можно выслушать совет профессиона-

лов о том, что нужно хотя бы несколько занятий провести с 
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тренером. За это время мышцы окрепнут и запомнят правиль-

ное движение, а после этого можно смело идти в зал без со-

провождающего. 

Неважно, какие занятия вы выбрали для достижения своей 
цели, главным является ваше отношение к собственным дей-

ствиям. Помимо стремления, мотивации, огромного желания 
стать здоровыми и красивыми нужно понимать — залог успеха 

в регулярности. Регулярные тренировки, правильное и здоро-
вое питание, крепкий сон — ключевые аспекты для достиже-

ния ваших целей. 
Это может занять больше времени, чем вы рассчитывали, 

но если Вы запасетесь терпением, если это станет для вас 
нормой, вашим естественным образом жизни, то это доставит 

максимум удовольствия и приведет к достижению результа-
тов, которые превзойдут ваши ожидания. 

Если вы будете делать все правильно, почувствуете ре-
зультат, достигните своей цели, а это обязательно произойдет 

— не переставайте тренироваться. Все ваши достижения — 
результат упорного труда, который необходимо поддерживать 

регулярно. 

ʉʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʳʝ ʟʘʥʷʪʠʷ ʥʘ ʦʪʢʨʳʪʦʡ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ 
ʧʣʦʱʘʜʢʝ, ʧʘʨʢʝ. 

Всем лицам, посещающим спортивную площадку, реко-
мендуется: 

1) пройти медицинский осмотр и убедится в отсутствии 
противопоказаний к занятиям; 

2) заниматься на снарядах и оборудовании площадки в 
светлое время суток и сухую погоду; 

3) использовать спортивную обувь и форму (одежду), не 
стесняющую движений; 

4) перед началом выполнения упражнений убрать из кар-
манов одежды колючие и иные предметы, способные нанести 

травму; 

5) убедиться, что ширина между брусьями не превышает 

ширину плеч (в случае превышения выполнение упражнений 

становится опасным); 
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6) не выполнять упражнения при наличии свежих мозолей 

или порезов на руках. При появлении во время занятия боли, 

покраснения кожи, водяных пузырей на ладонях — прекра-

тить занятие и обратиться в медпункт; 

7) выполнять сложные элементы и упражнения со страховкой; 

8) не стоять близко к снаряду (оборудованию) при выполне-

нии упражнения другим лицом, не отвлекать и не мешать ему; 

9) при получении травмы или ухудшения самочувствия пре-

кратить занятия, вызвать службу скорой медицинской помощи. 

 
7. ʇʦʜʦʙʨʘʪʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ 

ʩ ʦʩʥʦʚʥʳʤʠ ʯʘʩʪʷʤʠ ʟʘʥʷʪʠʷ. 
Занятие делится на три части: подготовительная (10—

15 %), основная (70—80 %), заключительная (10—15%). 
Каждое занятие должно начинаться с разминки и подго-

товки организма к предстоящей работе. Увеличивать нагрузку 

следует постепенно, упражнения должны воздействовать на 
основные группы мышц рук, ног, туловища. Начинают заня-

тия с упражнений, требующих точности движений, повышен-
ной скорости, ловкости. В основную часть включают упраж-

нения, которые требуют сложнокоординированных действий, 
силовых усилий, преодоления утомления. В конце занятий 

необходимо постепенно снижать нагрузку и выполнять 
упражнения на релаксацию. 

 

8. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʤʝʪʦʜʳ, ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʝ ʚ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴ-

ʥʦʤ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʠ. 
ʄʝʪʦʜ ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʦ-ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ð это, как 

правило, повторное упражнение, когда многократно повторяется 
одна и та же нагрузка. При этом между повторениями могут 

быть различные интервалы отдыха. 
ʇʦʚʪʦʨʥʳʡ то же, что интервальный метод, но длительность 

интервалов отдыха планируется по самочувствию спортсмена. 
ʀʛʨʦʚʦʡ ʤʝʪʦʜ. В системе физического воспитания игра 

используется для решения образовательных, оздоровительных 

и воспитательных задач. 
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Сущность игрового метода заключается в том, что двига-

тельная деятельность занимающихся организуется на основе 

содержания, условий и правил игры. 

Основными методическими особенностями игрового ме-

тода являются: 

— игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное 

развитие физических качеств и совершенствование двигатель-

ных умений и навыков, так как в процессе игры они проявля-

ются не изолированно, а в тесном взаимодействии; в случае же 

педагогической необходимости с помощью игрового метода 

можно избирательно развивать определенные физические ка-

чества (подбирая соответствующие игры); 

— наличие в игре элементов соперничества требует от за-

нимающихся значительных физических усилий, что делает ее 

эффективным методом воспитания физических способностей; 

— широкий выбор разнообразных способов достижения 

цели, импровизационный характер действий в игре способ-

ствуют формированию у человека самостоятельности, иници-

ативы, творчества, целеустремленности и других ценных лич-

ностных качеств; 

— соблюдение условий и правил игры в условиях проти-

воборства дает возможность педагогу целенаправленно фор-

мировать у занимающихся нравственные качества: чувство 

взаимопомощи и сотрудничества, сознательную дисциплини-

рованность, волю, коллективизм и т. д.; 

— присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоцио-

нальности и привлекательности способствует формированию у 

занимающихся (особенно у детей) устойчивого положительного 

интереса и деятельного мотива к физкультурным занятиям. 

К недостатку игрового метода можно отнести его ограни-

ченные возможности при разучивании новых движений, а 

также при дозировании нагрузки на организм. 

ʉʪʨʦʛʦ ʨʝʛʣʘʤʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Основные ме-

тодические направления в процессе физического воспитания 

— строгая регламентация упражнений. Сущность методов 
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строго регламентированного упражнения заключается в том, 

что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме 

и с точно обусловленной нагрузкой. 

Методы строго регламентированного упражнения обладают 

большими педагогическими возможностями. Они позволяют: 

1) осуществлять двигательную деятельность занимающихся 

по твердо предписанной программе (по подбору упражнений, их 

связкам, комбинациям, очередности выполнения и т. д.); 

2) строго регламентировать нагрузку по объему и интенсив-

ности, а также управлять ее динамикой в зависимости от психо-

физического состояния занимающихся и решаемых задач; 

3) точно дозировать интервалы отдыха между частями на-

грузки; 

4) избирательно воспитывать физические качества; 

5) использовать физические упражнения в занятиях с лю-

бым возрастным контингентом; 

6) эффективно осваивать технику физических упражнений 

и т. д. 

В практике физического воспитания все методы строго ре-

гламентированного упражнения подразделяются на две под-

группы: методы обучения двигательным действиям и методы 

воспитания физических качеств. 
 

ʄʝʪʦʜʳ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʤ ʜʝʡʩʪʚʠʷʤ. К ним от-

носятся: целостный метод (метод целостно-конструктивного 

упражнения); расчлененно-конструктивный; сопряженного во-

здействия. 

ʄʝʪʦʜ ʮʝʣʦʩʪʥʦ-ʢʦʥʩʪʨʫʢʪʠʚʥʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Применя-

ется на любом этапе обучения. Сущность его состоит в том, 

что техника двигательного действия осваивается с самого 

начала в целостной своей структуре без расчленения на от-

дельные части. Целостный метод позволяет разучивать струк-

турно несложные движения (например, бег, простые прыжки, 

общеразвивающие упражнения и т. п.). 
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Целостным методом возможно осваивать отдельные дета-
ли, элементы или фазы не изолированно, а в общей структуре 
движения, путем акцентирования внимания учеников на необ-
ходимых частях техники. 
Недостаток этого метода заключается в том, что в некон-

тролируемых фазах или деталях двигательного действия (дви-
жения) возможно закрепление ошибок в технике. Следова-
тельно, при освоении упражнений со сложной структурой его 
применение нежелательно. В этом случае предпочтение отда-
ется расчлененному методу. 
ʈʘʩʯʣʝʥʝʥʥʦ-ʢʦʥʩʪʨʫʢʪʠʚʥʳʡ ʤʝʪʦʜ. Применяется на на-

чальных этапах обучения. Предусматривает расчленение целост-
ного двигательного действия (преимущественно со сложной 
структурой) на отдельные фазы или элементы с поочередным их 
разучиванием и последующим соединением в единое целое. 
При применении расчлененного метода требуется соблю-

дать следующие правила (Белинович, 1958): 
1. Обучение целесообразно начинать с целостного выпол-

нения двигательного действия, а затем в случае необходимо-
сти выделять из него элементы, требующие более тщательного 
изучения. 

2. Следует расчленять упражнения таким образом, чтобы 
выделенные элементы были относительно самостоятельными 
или менее связанными между собой. 
3. Изучать выделенные элементы в сжатые сроки и при 

первой же возможности объединять их. 
4. Выделенные элементы надо по возможности изучать в 

различных вариантах. Тогда легче конструируется целостное 
движение. 
Недостаток расчлененного метода заключается в том, что 

изолированно разученные элементы не всегда легко удается 
объединить в целостное двигательное действие. 
В практике физического воспитания целостный и расчле-

ненно-конструктивный методы часто комбинируют. Сначала 
приступают к разучиванию упражнения целостно. Затем осва-
ивают самые трудные выделенные элементы и в заключение 
возвращаются к целостному выполнению. 
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ʄʝʪʦʜ ʩʦʧʨʷʞʝʥʥʦʛʦ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ. Применяется в основ-

ном в процессе совершенствования разученных двигательных 

действий для улучшения их качественной основы, то есть ре-

зультативности. Сущность его состоит в том, что техника дви-

гательного действия совершенствуется в условиях, требующих 

увеличения физических усилий. Например, спортсмен на тре-

нировках метает утяжеленное копье или диск, прыгает в длину 

с утяжеленным поясом и т. п. В этом случае одновременно 

происходит совершенствование как техники движения, так и 

физических способностей. 
При использовании сопряженного метода необходимо об-

ращать внимание на то, чтобы техника двигательных действий 
не искажалась и не нарушалась их целостная структура. 
ʄʝʪʦʜʳ ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ в основном направле-

ны на достижение и закрепление адаптационных перестроек в 
организме. Стандартное упражнение может быть непрерыв-
ным и прерывистым (интервальным). 
ʄʝʪʦʜ ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʦ-ʥʝʧʨʝʨʳʚʥʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ представ-

ляет собой непрерывную мышечную деятельность без измене-
ния интенсивности (как правило, умеренной). Наиболее типич-
ными его разновидностями являются: а) равномерное упраж-
нение (например, длительный бег, плавание, бег на лыжах, 
гребля и другие виды циклических упражнении); б) стандарт-
ное поточное упражнение (например, многократное непрерыв-
ное выполнение элементарных гимнастических упражнений). 
ʄʝʪʦʜʳ ʧʝʨʝʤʝʥʥʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Эти методы характери-

зуются направленным изменением нагрузки в целях достиже-
ния адаптационных изменений в организме. При этом приме-
няются упражнения с прогрессирующей, варьирующей и убы-
вающей нагрузкой. 
Упражнения с прогрессирующей нагрузкой непосред-

ственно ведут к повышению функциональных возможностей 
организма. Упражнения с варьирующей нагрузкой направлены 
на предупреждение и устранение скоростных, координацион-
ных и других функциональных «барьеров». Упражнения с 
убывающей нагрузкой позволяют достигать больших объемов 
нагрузки, что важно при воспитании выносливости. 
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Основными разновидностями метода переменного упраж-

нения являются следующие методы. 

ʄʝʪʦʜ ʧʝʨʝʤʝʥʥʦ-ʥʝʧʨʝʨʳʚʥʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Он характе-

ризуется мышечной деятельностью, осуществляемой в режиме 

с изменяющейся интенсивностью. Различают следующие раз-

новидности этого метода: 

а) переменное упражнение в циклических передвижениях 

(переменный бег, плавание и другие виды передвижений с ме-

няющейся скоростью); 

б) переменное поточное упражнение — серийное выпол-

нение комплекса гимнастических упражнений, различных по 

интенсивности нагрузок. 

ʄʝʪʦʜ ʧʝʨʝʤʝʥʥʦ-ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Для него 

характерны различные интервалы отдыха между нагрузками. 

Типичные разновидности этого метода: 

а) прогрессирующее упражнение (например, последова-

тельное однократное поднимание штанги весом 70—80—90—

95 кг и т. д. с полными интервалами отдыха между подходами; 

б) варьирующее упражнение с переменными интервалами 

отдыха (например, поднимание штанги, вес которой волнооб-

разно изменяется — 60—70—80—70—80—90—50 кг, а ин-

тервалы отдыха колеблются от 3 до 5 мин); 

в) нисходящее упражнение (например, пробегание отрез-

ков в следующем порядке — 800 + 400 + 200 + 100 м с жест-

кими интервалами отдыха между ними). 

Кроме перечисленных, имеется еще группа методов обоб-

щенного воздействия в форме непрерывного и интервального 

упражнения при круговой тренировке. 

ʉʦʨʝʚʥʦʚʘʪʝʣʴʥʳʡ ʤʝʪʦʜ — это способ выполнения уп-

ражнений в форме соревнований. Сущность метода заключа-

ется в использовании соревнований в качестве средства по-

вышения уровня подготовленности занимающихся. Обяза-

тельное условие соревновательного метода — подготовлен-

ность занимающихся к выполнению тех упражнений, в кото-

рых они должны соревноваться. 
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9. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʥʘʛʨʫʟʢʠ. 

Исходное положение: 
— темп выполнения упражнений; 
— количество повторений упражнения; 
— амплитуда движений; 
— сложность выполнения; 
— мощность мышечных усилий; 
— степень и характер мышечного напряжения; 
— продолжительность, время и характер отдыха между 

упражнениями. 
Рассмотрим, что же происходит во время тренировочного 

процесса. 
Нагрузка — это воздействие физических упражнений на 

организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его 
функциональных систем (Платонов, 1987). Соревновательная 
нагрузка — это интенсивная, часто максимальная нагрузка, 
связанная с выполнением соревновательной деятельности. 
Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она яв-
ляется функцией мышечной работы, присущей тренировочной 
и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа 
содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает 
со стороны организма соответствующую функциональную 
перестройку. 
По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, 

подразделяются: 
• на тренировочные и соревновательные, специфические и 

неспецифические; 
• по величине — на малые, средние, значительные (около-

предельные) и большие (предельные); 
• по направленности — на способствующие совершенство-

ванию отдельных двигательных качеств (скоростных, сило-
вых, координационных, выносливости, гибкости) или их ком-
понентов (например, алактатных или лактатных анаэробных 
возможностей, аэробных возможностей), совершенствующие 
координационную структуру движений, компоненты психиче-
ской подготовленности или тактического мастерства и т. п.; 
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• по координационной сложности — на выполняемые в 
стереотипных условиях, не требующих значительной мобили-
зации координационных способностей, и связанные с выпол-
нением движений высокой координационной сложности; по 
психической напряженности — на более напряженные и менее 
напряженные в зависимости от требований, предъявляемых к 
психическим возможностям спортсменов. 
Все нагрузки по величине воздействия на организм 

спортсмена могут быть разделены на развивающие, поддер-
живающие (стабилизирующие) и восстановительные. 
К развивающим нагрузкам относятся большие и значи-

тельные нагрузки, которые характеризуются высокими воз-
действиями на основные функциональные системы организма 
и вызывают значительный уровень утомления. Такие нагрузки 
по интегральному воздействию на организм могут быть выра-
жены через 100 и 80 %. После таких нагрузок требуется вос-
становительный период для наиболее задействованных функ-
циональных систем соответственно 48—96 и 24—48 ч. 
К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам отно-

сятся средние нагрузки, воздействующие на организм спортс-
мена на уровне 50—60 % по отношению к большим нагрузкам 
и требующие восстановления наиболее утомленных систем от 
12 до 24 ч. 
К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки 

на организм спортсмена на уровне 25—30 % по отношению к 
большим и требующие восстановления не более 6 ч. 
Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован 

прежде всего с позиций эффективности. К числу наиболее су-
щественных признаков эффективности тренировочных нагру-
зок можно отнести (Годик, 1980): 
1) специализированность, то есть меру сходства с соревно-

вательным упражнением; 
2) напряженность, которая проявляется в преимущественном 

воздействии на то или иное двигательное качество, при задей-
ствовании определенных механизмов энергообеспечения; 
3) величину как количественную меру воздействия упраж-

нения на организм спортсмена. 
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Специализированность нагрузки предполагает их распре-

деление на группы в зависимости от степени их сходства с 

соревновательными. По этому признаку все тренировочные 

нагрузки разделяются на специфические и неспецифические. 

К специфическим относят нагрузки, существенно сходные с 

соревновательными по характеру проявляемых способностей 

и реакциям функциональных систем. 

В современной классификации тренировочных и соревно-

вательных нагрузок выделяют пять зон, имеющих определен-

ные физиологические границы и педагогические критерии, 

широко распространенные в практике тренировки. Кроме то-

го, в отдельных случаях третья зона разделяется еще на две 

подзоны, а четвертая — на три в соответствии с продолжи-

тельностью соревновательной деятельности и мощностью ра-

боты. Для квалифицированных спортсменов эти зоны имеют 

следующие характеристики. 

ʇʝʨʚʘʷ ʟʦʥʘ ð ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʠʪʝʣʴʥʘʷ. 

Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны 

связан с повышением ЧСС до 140—145 уд./мин. Лактат в кро-

ви находится на уровне покоя и не превышает 2 ммоль/л. По-

требление кислорода достигает 40—70 % от МПК. Обеспече-

ние энергией происходит за счет окисления жиров (50 % и бо-

лее), мышечного гликогена и глюкозы крови. Работа обеспе-

чивается полностью медленными мышечными волокнами, ко-

торые обладают свойствами полной утилизации лактата, и по-

этому он не накапливается в мышцах и крови. Верхняя грани-

ца этой зоны — скорость (мощность) аэробного порога (лактат 

2 ммоль/л). Работа в этой зоне может выполняться от несколь-

ких минут до нескольких часов. Она стимулирует восстанови-

тельные процессы, жировой обмен в организме и совершен-

ствует аэробные способности (общую выносливость). 

Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координа-

ции движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения 

не регламентированы. Объем работы в течение макроцикла в 

данной зоне в разных видах спорта составляет от 20 до 30 %. 
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ɺʪʦʨʘʷ ʟʦʥʘ ð ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʟʚʠʚʘʶʱʘʷ. 

Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с 
повышением ЧСС до 160—-175 уд./мин. Лактат в крови до 

4 ммоль/л, потребление кислорода 60—90 % от МПК. Обеспече-
ние энергией происходит за счет окисления углеводов (мышеч-

ного гликогена и глюкозы) и в меньшей степени жиров. 
Работа обеспечивается медленными мышечными волокна-

ми и быстрыми мышечными волокнами типа «а», которые 
включаются при выполнении нагрузок у верхней границы зо-

ны — скорости (мощности) анаэробного порога. Вступающие 
в работу быстрые мышечные волокна типа «а» способны в 

меньшей степени окислять лактат, и он медленно постепенно 

нарастает от 2 до 4 ммоль/л. Соревновательная и тренировоч-
ная деятельность в этой зоне может проходить также несколь-

ко часов и связана с марафонскими дистанциями, спортивны-
ми играми. Она стимулирует воспитание специальной вынос-

ливости, требующей высоких аэробных способностей, сило-
вой выносливости, а также обеспечивает работу по воспита-

нию координации и гибкости. Основные методы: непрерыв-
ные упражнения и интервальные экстенсивные упражнения. 

Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта 
составляет от 40 до 80 %. 

ʊʨʝʪʴʷ ʟʦʥʘ ð ʩʤʝʰʘʥʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʦ-ʘʥʘʵʨʦʙʥʘʷ. 
Ближний тренировочный эффект нагрузок в данной зоне 

связан с повышением ЧСС до 180—185 уд./мин. Лактат в кро-
ви — до 8—10 ммоль/л. Потребление кислорода — 80—100 % 

от МПК. Обеспечение энергией происходит преимущественно 
за счет окисления углеводов (гликогена и глюкозы). Работа 

обеспечивается медленными и быстрыми мышечными едини-

цами (волокнами). У верхней границы зоны — критической 
скорости (мощности), соответствующей МПК, подключаются 

быстрые мышечные волокна (единицы) типа «б», которые не 
способны окислять накапливающийся в результате работы 

лактат, что ведет к его быстрому повышению в мышцах и кро-
ви (до 8—10 ммоль/л), что рефлекторно вызывает также зна-

чительное увеличение легочной вентиляции и образование 
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кислородного долга. Соревновательная и тренировочная дея-

тельность в непрерывном режиме в этой зоне может продол-
жаться до 1,5—2 часов. Такая работа стимулирует воспитание 

специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, 
так и анаэробно-гликолитическими способностями, силовой 

выносливости. Основные методы: непрерывные и интерваль-

ные экстенсивные упражнения. Объем работы в макроцикле в 
этой зоне в разных видах спорта составляет от 5 до 35%. 
ʏʝʪʚʝʨʪʘʷ ʟʦʥʘ ð ʘʥʘʵʨʦʙʥʦ-ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʘʷ. 
Ближайший тренировочный эффект нагрузок данной зоны 

связан с повышением лактата в крови от 10 до 20 ммоль/л. 
ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 
180—200 уд./мин. Потребление кислорода постепенно снижа-
ется от 100 до 80 % от МПК. Обеспечение энергией происхо-
дит за счет углеводов (как с участием кислорода, так и анаэ-
робным путем). Работа выполняется всеми тремя типами мы-
шечных единиц, что ведет к значительному повышению кон-
центрации лактата, легочной вентиляции и кислородного дол-
га. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не пре-
вышает 10—15 мин. Она стимулирует воспитание специальной 
выносливости и особенно анаэробных гликолитических воз-
можностей. Соревновательная деятельность в этой зоне про-
должается от 20 с до 6—10 мин. Основной метод — интерваль-
ные интенсивные упражнения. Объем работы в этой зоне в 
макроцикле в разных видах спорта составляет от 2 до 7 %. 
ʇʷʪʘ̫ ʟʦʥʘ ð ʘʥʘʵʨʦʙʥʦ-ʘʣʘʢʪʘʪʥʘʷ. 
Ближний тренировочный эффект не связан с показателями 

ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превыша-
ет 15—20 с в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС 
и легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких пока-
зателей. Потребление кислорода значительно падает. Верхней 
границей зоны является максимальная скорость (мощность) 
упражнения. Обеспечение энергией происходит анаэробным 
путем за счет использования АТФ и КФ, после 10 с к энерго-
обеспечению начинают подключаться гликолиз и в мышцах 
накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами 
мышечных единиц. Суммарная тренировочная деятельность в 
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этой зоне не превышает 120—150 с за одно тренировочное 
занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-
силовых, максимально-силовых способностей. Объем работы 
в макроцикле составляет в разных видах спорта от 1 до 5 %. 
Классификация тренировочных нагрузок дает представле-

ние о режимах работы, в которых должны выполняться раз-
личные упражнения, используемые в тренировке, направлен-
ной на воспитание различных двигательных способностей. 
В то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 9 
до 17 лет отдельные биологические показатели, например 
ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а пока-
затели лактата — более низкими. 
В циклических видах спорта, связанных с преимуществен-

ным проявлением выносливости, для более точного дозирова-
ния нагрузок третью зону в отдельных случаях делят на две 
подзоны: «а» и «б». К подзоне «а» относят соревновательные 
упражнения продолжительностью от 30 мин до 2 ч, а к под-
зоне «б» — от 10 до 30 мин. Четвертую зону делят на три под-
зоны: «а», «б» и «в». В подзоне «а» соревновательная деятель-
ность продолжается примерно от 5 до 10 мин; в подзоне «б» 
— от 2 до 5 мин; в подзоне «в» — от 0,5 до 2 мин. 
Тренировочные нагрузки определяются следующими по-

казателями: 
а) характером упражнений; 
б) интенсивностью работы при их выполнении; 
в) объемом (продолжительностью) работы; 
г) продолжительностью и характером интервалов отдыха 

между отдельными упражнениями. Соотношения этих показа-
телей в тренировочных нагрузках определяют величину и 
направленность их воздействия на организм спортсмена. 
ʍʘʨʘʢʪʝʨ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. По характеру воздействия все 

упражнения могут быть подразделены на три основные группы: 
глобального, регионального и локального воздействия. К упраж-
нениям глобального воздействия относятся те, при выполнении 
которых в работе участвует 2/3 общего объема мышц, регио-
нального — от 1/3 до 2/3, локального — до 1/3 всех мышц (За-
циорский, 1970). 
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С помощью упражнений глобального воздействия решает-
ся большинство задач спортивной тренировки, начиная от по-
вышения функциональных возможностей отдельных систем и 
кончая достижением оптимальной координации двигательной 
и вегетативных функций в условиях соревновательной дея-
тельности. 
Диапазон использования упражнений регионального и ло-

кального воздействия значительно уже. Однако, применяя эти 
упражнения, в ряде случаев можно добиться сдвигов в функ-
циональном состоянии организма, которых нельзя достичь с 
помощью упражнений глобального воздействия. 
Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет 

величину и направленность воздействия тренировочных 
упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность 
работы, можно способствовать преимущественной мобилиза-
ции тех или иных поставщиков энергии, в различной мере ин-
тенсифицировать деятельность функциональных систем, ак-
тивно влиять на формирование основных параметров спор-
тивной техники. 
Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой 

мощностью при выполнении упражнений, со скоростью пере-
движения в видах спорта циклического характера, плотностью 
проведения тактико-технических действий в спортивных иг-
рах, поединков и схваток в единоборствах. 
В разных видах спорта проявляется следующая зависи-

мость — увеличение объема действий в единицу времени, или 
скорости передвижения, как правило, связано с непропорцио-
нальным возрастанием требований к энергетическим систе-
мам, несущим преимущественную нагрузку при выполнении 
этих действий. 
ʆʙʲʝʤ ʨʘʙʦʪʳ. В процессе спортивной тренировки ис-

пользуются упражнения различной продолжительности — от 
нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это определяется в 
каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задача-
ми, которые решают отдельные упражнения или их комплекс. 
Для повышения алактатных анаэробных возможностей 

наиболее приемлемы кратковременные нагрузки (5—10 с) с 
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предельной интенсивностью. Значительные паузы (до 2—

5 мин) позволяют обеспечить восстановление. К полному ис-

черпанию алактатных анаэробных источников во время наг-

рузки, а следовательно, и к повышению их резерва приводит 

работа максимальной интенсивности в течение 60—90 с, то 

есть такая работа, которая является высокоэффективной для 

совершенствования процесса гликолиза. 
Учитывая, что максимум образования молочной кислоты в 

мышцах обычно отмечается через 40—50 с, а работа преиму-
щественно за счет гликолиза обычно продолжается в течение 
60—90 с, именно нагрузки такой продолжительности исполь-
зуются при повышении гликолитических возможностей. Пау-
зы отдыха не должны быть продолжительными, чтобы вели-
чина лактата существенно не снижалась. Это будет способ-
ствовать совершенствованию мощности гликолитического 
процесса и увеличению его емкости. 
Продолжительная нагрузка аэробного характера приводит 

к интенсивному вовлечению жиров в обменные процессы, и 
они становятся главным источником энергии. 
Комплексное совершенствование различных составляю-

щих аэробной производительности может быть обеспечено 
лишь при довольно продолжительных однократных нагрузках 
или при большом количестве кратковременных упражнений. 
Следует учитывать, что по мере выполнения длительной 

работы различной интенсивности происходят не столько ко-
личественные, сколько качественные изменения в деятельно-
сти различных органов и систем. 
Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, 

скорость или мощность их выполнения, время преодоления 
тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения 
упражнений в единицу времени, величина отягощений, пре-
одолеваемых в процессе воспитания силовых качеств и т. п.) и 
объема работы (выраженного в часах, в километрах, числом 
тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, схва-
ток, комбинаций, элементов, прыжков и т. д.) изменяется в за-
висимости от уровня квалификации, подготовленности и 
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функционального состояния спортсмена, его индивидуальных 
особенностей, характера взаимодействия двигательной и веге-
тативной функций. 

ʇʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʠ ʭʘʨʘʢʪʝʨ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ ʦʪʜʳʭʘ. 

Продолжительность интервалов отдыха выступает тем факто-

ром, который наряду с интенсивностью работы определяет ее 

преимущественную направленность. 

Длительность интервалов отдыха необходимо планировать 
в зависимости от задач и применяемого метода тренировки. 

Например, в интервальной тренировке, направленной на пре-
имущественное повышение аэробной производительности, 

следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых 
ЧСС снижается до 120—130 уд./мин. Это позволяет вызвать в 

деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, ко-
торые в наибольшей мере способствуют повышению функци-

ональных возможностей мышцы сердца. 
При планировании длительности отдыха между повторе-

ниями упражнения или разными упражнениями в рамках од-
ного занятия следует различать три типа интервалов. 

1. Полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к мо-
менту очередного повторения практически такое восстановле-

ние работоспособности, которое было до его предыдущего 

выполнения, что дает возможность повторить работу без до-
полнительного напряжения функций. 

2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых оче-
редная нагрузка попадает на состояние некоторого недовос-

становления работоспособности. 
3. «Минимакс»-интервал. Этот наименьший интервал от-

дыха между упражнениями, после которого наблюдается по-
вышенная работоспособность (суперкомпенсация), наступаю-

щая при определенных условиях в силу закономерностей вос-
становительного процесса. 

При воспитании силы, быстроты и ловкости повторные 

нагрузки сочетаются обычно с полными и «минимакс»-интер-

валами. При воспитании выносливости используются все типы 

интервалов отдыха. 



Глава 3. Методические рекомендации для студентов по составлению программы  

107 

По характеру поведения спортсмена отдых между отдель-

ными упражнениями может быть активным и пассивным. При 

пассивном отдыхе спортсмен не выполняет никакой работы, 

при активном — заполняет паузы дополнительной деятельно-

стью. Эффект активного отдыха зависит прежде всего от ха-

рактера утомления: он не обнаруживается при легкой предше-

ствующей работе и постепенно возрастает с увеличением ее 

интенсивности. Малоинтенсивная работа в паузах оказывает 

тем большее положительное воздействие, чем выше была ин-

тенсивность предшествующих упражнений. 

По сравнению с интервалами отдыха между упражнениями 

интервалы отдыха между занятиями более существенно влия-

ют на процессы восстановления, долговременной адаптации 

организма к тренировочным нагрузкам. 
 

10. ʉʦʩʪʘʚʠʪʴ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. 
 

ʊʘʙʣʠʮʘ 6 
 

ʉʭʝʤʘ ʩʦʩʪʘʚʣʝʥʠʷ ʢʦʤʧʣʝʢʩʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ (ʧʨʠʤʝʨ) 

 

Содержание упражнения Дозировка 
Методические 
указания 

 Исходное положение (и. п.): узкая 
стойка, руки на поясе 
Повороты головы направо и налево 
на месте и в движении 

Выполнить 2—3 серии 
по 15—20 движений 
головой 

Темп средний 

И. п.: узкая стойка, руки на поясе 
Наклоны головы вперед и назад на 
месте и в движении 

Выполнить 2—3 серии 
по 15—20 движений 
головой 

Темп средний 
Движение назад 
выполнять плав-
но, осторожно. 

И. п.: широкая стойка, руки на поясе 
Круговое движение головой влево и 
вправо 

Выполнить 2—3 серии 
по 15—20 движений 
головой 

Темп средний 
Движение назад 
выполнять плав-
но, осторожно 

И. п.: широкая стойка, руки на поясе 
Повороты туловища на месте в пре-
делах 45—180°  

Выполнить 2—3 серии 
по 10—15 направо и 
налево 

Темп средний 

И. п.: широкая стойка, руки на поясе 
Наклон туловища вперед и разгиба-
ние назад на месте и в движении 

Выполнить 2—3 серии 
по 10—15 раз 

Темп средний 
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ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʪʘʙʣ. 6 

 
Содержание упражнения Дозировка Методические 

указания 

И. п.: упор лежа 
1—2 — мах правой руки в сторону-
назад, поворот туловища на 180°—  
упор лежа сзади,  
3—4 — правой руки в сторону-
вперед, поворот туловища на180°- 
упор лежа (и. п.) 

Выполнить поочередно 
через правое и левое 
плечо 1015 раз 
 

Темп средний 

И. п.: широкая стойка, руки в «замке» 
над головой 
Наклоны туловища в стороны на 
месте и в движении 

Выполнить 2—3 серии 
по 15—20 раз 

Темп быстрый 
 

И. п.: широкая стойка, руки на поясе 
Наклон туловища под прямым углом 
и вращение в одну сторону — 10 раз, 
затем остановка, выпрямление туло-
вища и ходьба по прямой на расстоя-
нии 3—5 м  

Выполнить 2—3 серии  Темп быстрый 

И. п.: стойка на правом колене, левая 
нога впереди, руки на поясе 
1 — руки вверх, наклон туловища 
назад (прогнуться) 
2—3 — наклон вперед (коснуться 
руками левого носка ноги) 
4 — и. п.  

Выполнить поочередно 
2—3 серии по 15—20 
раз 

Темп быстрый 

И. п.: узкая стойка, руки на поясе 
Частые высокие подскоки на месте. 

Выполнить 2—3 серии 
по 15—20 раз 

Темп средний 
 

И. п.: упор присев, руками обхватить 
колени 
1 — перекат назад, 2 — и. п., 3—4 — 
то же, что 1—2 

Выполнить 2—3 серии 
по 15—20 раз 
 

Темп быстрый 
Подбородок при-
жать к груди 

И. п.: широкая стойка, руки вниз 
1 — наклон вперед, руками достать 
пол, 2 — и. п., 3—4 — то же, что 1—
2 

Выполнить 2—3 серии 
по 15—20 раз 

Темп быстрый 
Ноги в коленных 
суставах не сги-
бать 

 И. п. лежа на спине руки вверх, на 
мате 
Перекаты: с правого на левый бок и 
т. д. все расстояние 
Встать, обойти маты справа и выпол-
нить то же, но с левого бока на пра-
вый 

Выполнить 2—3 под-
хода 
 

4—5 матов в сты-
ковку 
Темп быстрый 
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ʆʢʦʥʯʘʥʠʝ ʪʘʙʣ. 6 

 
Содержание упражнения Дозировка Методические 

указания 

И. п.: основная стойка (ноги вместе, 
руки вниз) лицом к мату 
1 — прыжком поворот налево на 
360° (2 × 180°) 
2 — упор присев 
3 — кувырок вперед 
4 — встать и поворот на 180° (лицом 
к мату) 
5—8 — то же, но при прыжке пово-
рот направо 

Выполнить 2—3 под-
хода 

Темп быстрый 
Подбородок при-
жать к груди 

И. п.: узкая стойка, руки на поясе 
Прыжки на носках 
Бег и ходьба на месте 
Прыжки на месте с поворотом на 
180—360°  

 
40—50 раз за 30 с 
1—2 мин 
 
5—10 раз 

Темп средний 

Упражнения на восстановления ды-
хания 

 
7—10 раз 

Темп медленный 

 

11. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʦʩʪʴ ʟʘʥʷʪʠʡ: 

— сроки реализации программы: 6—12 месяцев; 

— количество занятий в неделю: 3—6; 

— продолжительность одного занятия: 30—180 минут. 

 

12. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʤʝʩʪʦ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘʥʷʪʠʡ: 

— занятия дома; 

— фитнес-клуб; 

— открытые площадки (стадион и т. п.). 

 

13. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʤʝʪʦʜʳ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ʠ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ во 

время самостоятельных занятий, в том числе: 

ʉʫʙʲʝʢʪʠʚʥʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ — самочувствие, сон, аппетит, 

умственная и физическая работоспособность, положительные 

и отрицательные эмоции. 

ʆʙʲʝʢʪʠʚʥʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ самоконтроля — частота сер-

дечных сокращений, артериальное давление, частота дыхания, 

жизненная емкость легких, вес, мышечная сила, спортивные 
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результаты. Студенты сами проводят простейшие наблюдения 

над состоянием своего организма в процессе занятий физиче-

ским воспитанием и использования природных факторов. 

Для студентов, занимающихся самостоятельно, самокон-

троль особенно важен, так как он позволяет самим занимаю-

щимся ощутить оздоровительное значение занятий физиче-

ским воспитанием и целеустремленно относиться к использо-

ванию средств физической культуры. Кроме того, самокон-

троль, позволяющий оценить субъективные ощущения, возни-

кающие у студентов, дает возможность избежать нередких 

случаев неблагоприятного влияния занятий физическими 

упражнениями, что может происходить при передозировке, а 

также при использовании нагрузок без учета текущего функ-

ционального состояния организма занимающихся. Освоив под 

руководством преподавателя необходимые для самоконтроля 

знания и практические навыки, усовершенствовав их в про-

цессе самостоятельных занятий, студенты осуществляют са-

моконтроль над влиянием процесса физического воспитания 

на свой организм. При этом они руководствуются следующи-

ми правилами: 

1. Точная и объективная регистрация всех показателей, ко-

торые подлежат учету, независимо от того, «укладывается» 

или нет зарегистрированный признак в предполагаемую кар-

тину изменений самочувствия и функционального состояния 

организма. 

2. Проведение измерений в одно и то же время и в посто-

янных условиях, чтобы исключить влияние каких-либо при-

входящих факторов на организм. 

3. Обязательная документация всех регистрируемых на-

блюдений и особенностей режима, а также его произвольных 

или неумышленных нарушений в «Дневнике самоконтроля» 

(табл. 7). 

4. Систематическое предъявление «Дневника самоконтро-

ля» преподавателю и врачу для учета данных самоконтроля 

при организации педагогического процесса. 
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ʊʘʙʣʠʮʘ 7  

ɼʥʝʚʥʠʢ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ 
 

Показатель Баллы 
Число месяца 

1 2 3 4 … 31 

Сон:  
нормальный 
прерывистый 
бессонница 

Количество часов 

 
5 
3 
1 
— 

            

Состояние после сна: 
бодрое 
вялое 
апатия 

 
5 
3 
1 

            

Аппетит: 
нормальный 
повышенный 
отсутствует 

Прием пищи (количество раз) 

 
5 
3 
1 
— 

            

Самочувствие: 
хорошее 
недомогание 
болезненное 

 
5 
3 
1 

            

Работоспособность: 
хорошая 
быстрая утомляемость 
упадок сил 

 
5 
3 
1 

            

Желание заниматься физическими 
упражнениями: 
с удовольствием 
умеренное 
отсутствует 

Продолжительность занятий (мин) 

 
 
5 
3 
1 
— 

            

Состояние после занятий: 
бодрое 
вялое 
усталость 

 
5 
3 
1 

            

ЧСС (уд./мин): 
в покое 
в ходе занятий 
на 3-й мин отдыха 

 
__ 
__ 
__ 

            

Функциональная проба  
20 приседаний за 30 с 

5 
3 
1 
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В процессе самоконтроля студенты регистрируют субъек-

тивные и объективные показатели функционального состояния 

своего организма. ʉʘʤʦʯʫʚʩʪʚʠʝ — субъективно оцениваемая 

комплексная характеристика общего состояния организма. 
Оно складывается из ряда признаков: ощущения бодрости 

или усталости, вялости, наличия (или отсутствия) болей или 

неприятных ощущений в том или ином органе, части тела и 

т. п. Самочувствие целесообразно оценивать по пятибалльной 
шкале (5 — отличное, 4 — хорошее, 3 — посредственное, 2 — 

плохое и 1 — очень плохое). Если у студента появляются не-
обычные ощущения, то он должен отметить в дневнике их ха-

рактер, а также указать, после чего они возникают (например, 
появление болей в области печени во время медленного бега). 

Следует иметь в виду, что боли в мышцах могут возникать 
при возобновлении занятий физическими упражнениями по-

сле длительного периода или же при резком увеличении 
нагрузки в занятиях. 

Головные боли, головокружения могут начинаться при 
утомлении (переутомлении) и поэтому являются важным диа-

гностическим признаком. У студентов, перенесших заболева-
ние сердца или другое заболевание, при котором сердце во-

влекается в патологический процесс, при чрезмерно интен-
сивных физических нагрузках могут появляться боли за гру-

диной (или в левой половине грудной клетки), а также ощу-

щения сердцебиений. О таких болях студент должен немед-
ленно сказать преподавателю, записав также в дневник само-

контроля, когда и в связи с чем были отмечены эти явления, 
сколько они длились. 

В некоторых случаях у занимающихся физическими 
упражнениями может возникать ощущение недостатка возду-

ха при усиленном и затрудненном дыхании. Фиксировать 
внимание на этом явлении следует лишь в том случае, если 

одышка появляется после таких физических нагрузок, которые 
раньше выполнялись без затруднений дыхания, или же если 

резко усиленное дыхание длится долго после прекращения 
физических упражнений. 
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Любые необычные изменения самочувствия, появляющие-

ся в связи с выполнением физических упражнений, следует 

также отмечать в дневнике самоконтроля. 
ʉʦʥ обычно характеризуется быстрым (в течение 5—

10 мин) засыпанием и легким пробуждением. После сна вя-
лость быстро проходит и появляется ощущение бодрости и 
свежести. Бессонница или сонливость, плохой сон с медлен-
ным засыпанием, затрудненным пробуждением, ощущением 
вялости, «разбитости» после сна, а также неспокойный сон (с 
перерывами, головными болями, сердцебиениями, беспокой-
ными сновидениями и т. п.) может быть проявлением пере-
утомления или начинающегося заболевания. Студенты специ-
альных медицинских групп должны помнить, что «экономить» 
на сне ни в коем случае нельзя: спать нужно столько, сколько 
необходимо для того, чтобы почувствовать себя хорошо от-
дохнувшим (не менее 7,5—8 ч/сут). С началом систематиче-
ских занятий физическими упражнениями потребность во сне 
возрастает до 8—8,5 часов. 
В дневнике самоконтроля студенты регистрируют дли-

тельность сна и его характер, а при нарушениях сна — их осо-
бенности (плохое засыпание, медленное пробуждение, бес-
сонница, тяжелые или беспокойные сновидения и т. п.). 
ɸʧʧʝʪʠʪ характеризует важную сторону общего состояния 

организма, полноценность его жизнедеятельности. Ухудшение 
или отсутствие аппетита может указывать на утомление или 
начинающееся заболевание. Отмечая нарушения аппетита, 
важно также не упустить и другие признаки нарушения пище-
варения (например, изжога, боли под ложечной области и т. п.).  
Работоспособность и ее изменения исключительно важны 

в оценке влияния на организм занятий физическими упражне-
ниями. Естественной, нормальной реакцией на правильно ор-
ганизованные занятия физическими упражнениями является 
повышение работоспособности, оцениваемое студентами по 
многим привычным показателям выполнения обычных физи-
ческих нагрузок в быту и труде. Состояние утомления, субъ-
ективно ощущаемое как усталость, наступающее после заня-
тий физическими упражнениями, обычно быстро исчезает, 
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после чего студент испытывает повышенную работоспособ-
ность. Если же усталость ощущается долго после занятия (не-
сколько часов) или же студент испытывает ее вне связи с заня-
тием, то это может указывать на перегрузку физическими 
упражнениями либо на болезненное состояние организма. Ра-
ботоспособность, как и самочувствие, желательно оценивать 
по пятибалльной системе. 
При сниженной работоспособности необходимо учитывать 

и ʥʘʩʪʨʦʝʥʠʝ, так как известно, что ухудшение настроения 

приводит к нарушению общего состояния организма и его ра-

ботоспособности. 

Правильная оценка изменений субъективного состояния 

организма возможна лишь при сопоставлении признаков, от-

мечаемых самим студентом, с показателями, объективно реги-

стрируемыми преподавателем и врачом. Важное значение в 

этом отношении имеет также анализ содержания занятий фи-

зическими упражнениями (особенно самостоятельных заня-

тий), а также учет общего режима студента. 

Из объективных показателей состояния организма в про-

цессе самоконтроля регистрируют частоту пульса, массу тела, 

показатели динамометрии кисти, потоотделение, а кроме того 

(по рекомендации педагога или врача), и другие признаки, 

знание которых может оказаться полезным для суждения об 

изменениях функционального состояния организма студента в 

процессе занятий физическими упражнениями. 

ʏʘʩʪʦʪʫ ʧʫʣʴʩʘ подсчитывают на лучевой артерии, рас-

полагая у лучевой кости, между ее краем и тянущимися у ди-

стального конца предплечья сухожилиями мышц-сгибателей 

пальцев, четыре пальца (а не один большой палец) левой руки. 

Правая рука служит для записи полученных чисел. Нащупав 

пульсирующую артерию, следует максимально ослабить дав-

ление, чтобы создать условия для наибольших пульсовых ко-

лебаний стенки сосуда (частая ошибка — сильное давление на 

сосуд, мешающее колебаниям стенки артерии и нарушающее 

чувствительность кончиков пальцев), после этого по сигналу 

преподавателя или по секундной стрелке часов (секундомера) 
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начинают отсчет пульса. В момент записи числа пульсовых 

ударов (если пульс подсчитывают по 10 с) обычно из-за пере-

ключения внимания происходит «сбой» в счете. Для того что-

бы научиться не упускать ни одного удара пульса во время 

записи, необходима соответствующая тренировка. Такую тре-

нировку рекомендуют осуществлять в два этапа, добиваясь на 

каждом этапе совершенного навыка счета и записи частоты 

пульса: на первом этапе считают в полной тишине, на втором 

— при меняющейся обстановке. 
У самого себя студенту легче считать частоту пульса на 

сонной артерии. При этом большим пальцем левой руки сбоку 
гортани нащупывают сосуд и ощущают его периодическую 
пульсацию. На сонной артерии удобнее считать пульс во вре-
мя занятий физическими упражнениями, когда по сигналу 
преподавателя студенты начинают и завершают счет пульса. 
Зарегистрированные показатели они сообщают сразу же педа-
гогу (или, если желательно не затягивать паузы в занятии, за-
поминают). В этом случае пульс считают по 10-секундным 
промежуткам. 
Частоту пульса рекомендуют определять утром в постели 

после пробуждения, а затем сразу же после перехода в поло-
жение стоя. При этом частота пульса повышается, обычно в 
пределах 8—16 уд./мин. Большее учащение указывает на по-
вышенную возбудимость нервных центров, регулирующих 
ритм сердечных сокращений. 
Нормальная ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ в соответствии с ростом позволяет 

предположить хорошее здоровье и красоту телосложения. 
Массу тела можно рассчитать по показателю Брока, по кото-
рому вес человека должен быть равен его росту без 100 еди-
ниц. Эту формулу применяют с поправками Брукша: у людей 
с ростом от 165 до 170 см вычитают 105 единиц, при росте 
175—180 см — 110 единиц. В зависимости от типа телосло-
жения показатель массы тела может колебаться в пределах 
± 1,3—2,0 кг. 
Массу тела достаточно измерять один раз в неделю, но не 

реже одного раза в месяц, лучше всего утром, натощак, после 

опорожнения мочевого пузыря и кишечника. Взвешиваться 
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следует на одних и тех же весах без верхней одежды. При из-

лишнем весе необходимо умеренно и разнообразно питать-

ся 3ð4 раза вдень и заниматься преимущественно цикличе-

скими видами физических упражнений (ходьба, бег на лыжах, 

на коньках, плавание и т. д.). 
После начала систематических занятий физическими 

упражнениями масса тела обычно несколько снижается за счет 
освобождения организма от излишков воды и жира. Затем, 

после приспособления организма к физическим нагрузкам 
масса стабилизируется, а в дальнейшем постепенно нарастает 

за счет увеличения мышечной ткани. 

Развитию тренировочного эффекта свойственно регулиру-
ющее влияние на массу тела. У студентов, чья масса превыша-

ет нормальные показатели, отмечается снижение ее, тогда как 
у юношей (девушек) с недостаточной массой происходит ее 

повышение. 
 

14. ʉʦʩʪʘʚʣʝʥʠʝ ʫʢʘʟʘʥʠʡ ʧʦ ʪʝʭʥʠʢʝ ʙʝʟʦʧʘʩʥʦʩʪʠ ʩ 

ʫʯʝʪʦʤ ʤʝʩʪʘ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘʥʷʪʠʷ, ʬʦʨʤʳ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘ-

ʥʷʪʠʷ ʠ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ: 
— медицинский допуск; 

τ правила поведения и предупреждения травматизма; 

— спортивная форма должна соответствовать выбранному 
виду спорта, быть комфортной и чистой; 

— спортивное оборудование и инвентарь; 
— осуществление страховки и самостраховки. 

ʉʪʨʘʭʦʚʢʘ — комплекс мер, направленных на обеспече-
ние безопасности занимающихся в процессе учебной деятель-

ности. Различают индивидуальную и групповую страховку: 

¶ индивидуальная — осуществляется преподавателем или 
одним из занимающихся; 

¶ групповая — осуществляется двумя или более людьми, 
при этом каждый страхующий располагается на своем месте и 

не имеет право надеяться на другого страхующегося. 

ʇʦʤʦʱʴ заключается в физических усилиях, прилагаемых 

учителем или занимающим для правильного и успешного за-
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вершения части или всего изучаемого упражнения. К основ-

ным видам физической помощи относятся: 

¶ проводка — это форма помощи от начала упражнения 

до его окончания; 

¶ поддержка — один из важных методических приемов 

оказания помощи занимающимся, ее используют, когда зани-

мающийся находится в исходных, промежуточных и конечных 

положениях, а умение прилагать свои усилия еще не доста-

точно развито; 

¶ фиксация — задержка обучаемого в определенной точке 

движения; 

¶ подталкивание — кратковременная помощь, оказывае-

мая преподавателем по ходу исполнения отдельных, наиболее 

ответственных фаз движения; 

¶ подкрутка — кратковременная помощь при вращатель-

ном движении. 

По мере овладения упражнениями помощь уменьшается, а 

затем прекращается и заменяется страховкой. Злоупотреблять 

помощью нельзя, потому что можно лишить занимающихся 

уверенности в своих силах, на определенном этапе необходи-

мо добиться самостоятельного выполнения. 

Страхующий обязан: 

— хорошо знать технику упражнения и в зависимости от 

обстановки правильно выбирать место для оказания страховки 

и помощи; 

— умело использовать разновидности страховки, не мешая 

занимающему выполнять упражнения; 

— знать индивидуальные особенности занимающихся. 

Важно помнить, что одной из причин травматизма являет-

ся недостаточная общая и специальная разминка. На занятиях 

не следует чрезмерно увлекаться прыжками и соскоками с 

большой высоты. 

ʉʘʤʦʩʪʨʘʭʦʚʢʘ — очень важный элемент учебно-воспита-

тельного процесса, когда занимающий правильно оценивает 

собственные возможности. Это способность занимающего 
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своевременно принимать решение и самостоятельно выходить 

из опасных положений, которые могут возникнуть во время 

выполнения различных упражнений. 

Чем выше уровень координационных способностей и раз-

вития ловкости, тем легче занимающий овладевает приемами 

самостраховки. Каждый педагог с самого начала занятий по 

физической культуре должен воспитывать у обучающих эти 

навыки. Самостоятельная страховка значительно повышает от-

ветственность занимающихся и является надежной защитой от 

травм. Навыки самостраховки приобретаются в процессе изу-

чения упражнения и совершенствования при их исполнении. 

 

15. ʂʦʥʪʨʦʣʴ ʦʙʲʝʤʘ ʠ ʩʪʝʧʝʥʠ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ ʪʨʝʥʠʨʦ-

ʚʦʯʥʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʥʘ ʦʨʛʘʥʠʟʤ. 
Понятие «тренировочная нагрузка» подчеркивает тот оче-

видный факт, что выполнение любого тренировочного упраж-
нения связано с переводом организма на более высокий уро-
вень функциональной активности, чем в состоянии покоя. В 
результате органы и системы организма спортсмена как бы 
дополнительно «загружаются», и, если нагрузка достаточно 
высока, наступает утомление. 
Тренировочная нагрузка — это воздействие физических 

упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную 
реакцию его функциональных систем, а также и степень пре-
одолеваемых при этом трудностей. 
Смысл тренировочной нагрузки состоит в том, что, расходуя 

рабочий потенциал организма и вызывая утомление, она тем са-
мым стимулирует восстановительные процессы, а в результате 
сопровождается не только восстановлением, но и сверхвосста-
новлением работоспособности (суперкомпенсацией). 
Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она 

является функцией мышечной работы, присущей и трениро-
вочной, и соревновательной деятельности. Именно мышечная 
работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вы-
зывает со стороны организма соответствующую функцио-
нальную перестройку. 
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Классификация нагрузок, применяющихся в спорте: 
— по характеру — тренировочные и соревновательные; 

специфические и неспецифические; 
— по величине — малые, средние, значительные (около-

предельные) и большие (предельные); 
— по направленности — способствующие совершенство-

ванию отдельных двигательных качеств (скоростных, сило-
вых, координационных, выносливости, гибкости) или их ком-
понентов (например, алактатных или лактатных анаэробных 
возможностей, аэробных возможностей); совершенствующие 
координационную структуру движений, компоненты психиче-
ской подготовленности или тактического мастерства и т. п.; 
— по координационной сложности — выполняемые в сте-

реотипных условиях, не требующие значительной мобилиза-
ции психических способностей и связанные с выполнением 
движений высокой координационной сложности; 
— по психической напряженности — на более напряжен-

ные и менее напряженные в зависимости от требований, 
предъявляемых к психическим возможностям спортсменов. 
Показатели тренировочных и соревновательных нагрузок: 
— ʚʥʝʰʥʠʝ — суммарный или общий объем работы, соот-

носящийся по продолжительности воздействия нагрузки к 
суммарному количеству работы, выполненной за время от-
дельного тренировочного упражнения или серии упражнений, 
и выражающийся в часах, километрах, в количествах трениро-
вочных занятий, соревновательных стартов, игр, схваток, ком-
бинаций, элементов, прыжков и т. д.; параметры интенсивно-
сти, связанные с величиной прилагаемых усилий, напряжен-
ностью функций и силой воздействия нагрузки в каждый мо-
мент упражнения или же степенью концентрации объема тре-
нировочной работы во времени, в том числе темп движений, 
скорость или мощность их выполнения, время преодоления 
тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения 
упражнений в единицу времени, величина отягощений пре-
одолеваемых в процессе воспитания силовых качеств, и т. п.; 
— ʚʥʫʪʨʝʥʥʠʝ — характеризуются реакциями организма 

на тренировочную работу во время ее выполнения и сразу по-
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сле ее окончания, а также характером и продолжительностью 

периода восстановления. «Внешние» и «внутренние» показа-

тели нагрузки взаимосвязаны. Увеличение объема и интенсив-

ности тренировочной работы ведет к увеличению сдвигов в 

функциональном состоянии разных систем и органов, к разви-

тию и углублению процессов утомления. 

Далее приведены виды величин воздействия нагрузок на 
организм спортсмена. 

ʈʘʟʚʠʚʘʶʱʠʝ — это большие и значительные нагрузки, (100 

и 80 %), характеризующиеся высоким воздействием на основные 

функциональные системы организма и вызывающие значитель-
ную степень утомления. Для восстановления организма после 

таких нагрузок требуется соответственно 48— 96 и 12—24 часов. 
ʇʦʜʜʝʨʞʠʚʘʶʱʠʝ (стабилизирующие) — средние нагруз-

ки (50—60 % по отношению к большим) и требующие восста-

новления организма в течение 12—24 часов. 
ɺʦʩʩʪʘʥʦʚʠʪʝʣʴʥʳʝ — малые нагрузки, организм спорт-

смена (25—30 % по отношению к большим) требует восста-
новления не более 6 часов. 

Зоны тренировочных нагрузок на основе ЧСС представле-
ны по (Суслов, Холодов, 1997). 

Первая зона — аэробная восстановительная. Ближний трени-
ровочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС 

до 140—145 уд./мин. Работа в данной зоне может выполняться от 
нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует вос-

становительные процессы, жировой обмен в организме и совер-
шенствует аэробные способности (общую выносливость). 
Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координа-

ции движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения 
не регламентированы. 
Вторая зона — аэробная развивающая. Ближний трениро-

вочный эффект нагрузок в данной зоне связан с повышением 
ЧСС до 160—175 уд./мин. 
Соревновательная и тренировочная деятельность может 

проходить несколько часов и связана с марафонскими дистан-

циями, спортивными играми. Она стимулирует воспитание 
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специальной выносливости, требующей высоких аэробных 

способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает 

работу по координации и гибкости. 
Основные методы: непрерывные упражнения и интерваль-

ные экстенсивные упражнения. 
Третья зона — смешанная аэробно-анаэробная. Ближний 

тренировочный эффект нагрузок в этой зоне связан с повыше-
нием ЧСС до 180— 185 уд./мин. 
Соревновательная и тренировочная деятельность в непре-

рывном режиме может продолжаться до 1,5—2 часов. Такая 
работа стимулирует воспитание специальной и силовой вы-
носливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-
гликолитическими способностями. Основные методы — не-
прерывные и интервальные экстенсивные упражнения. 
Четвертая зона — анаэробно-гликолитическая. Ближайший 

тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повыше-
нием ЧСС до 180—200 уд./мин. Суммарная тренировочная 
деятельность в данной зоне не превышает 10—15 мин. Она 
стимулирует воспитание специальной выносливости и, осо-
бенно, анаэробных гликолитических возможностей. 
Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается 

от 20 с до 6—10 мин. Основной метод — интервальные интен-
сивные упражнения. 
ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʥʘʛʨʫʟʢʠ. Для рационального управления трени-

ровочным процессом важно обеспечить разумное чередование 
нагрузок по величине, координационной сложности и направ-
ленности (Туманян, 1998): 
— динамика величины нагрузок может возрастать или пони-

жаться линейно, ступенчато, скачкообразно или волнообразно; 
— координационно-сложные упражнения следует чередо-

вать с простыми, легко управляемыми движениями; 
— задания, направленные на повышение технико-такти-

ческой подготовленности, необходимо сочетать с заданиями 
по другим видам подготовки; 
— специализированные тренировочные задания следует 

сочетать с такими, которые направлены на решение общепод-
готовительных задач, и т. п. 
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Эти изменения нагрузки происходят в рамках занятия, 
тренировочного дня, микроцикла, нескольких микроциклов 
(например, на учебно- тренировочном сборе), мезоцикла, мак-
роцикла и всего тренировочного года. Разумеется, при этом 
требуется соблюдать требования регулярности, непрерывно-
сти и вариативности нагрузки. 

 

16. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʝ ʪʦʯʢʠ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʪʠʨʦʚʢʠ 
ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ, в том числе: 
— запланированные: в конце каждого цикла на основании 

показателей самоконтроля; 
— срочная корректировка: при возникновении непредви-

денных обстоятельств (травма, болезнь, прочее). 
 

17. ʆʙʦʟʥʘʯʠʪʴ ʨʠʩʢʠ ʧʨʠ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʠ ʧʨʦʛʨʘʤʤ. 
Невыполнение основных методических принципов. 
При составлении целостной индивидуальной оздорови-

тельной программы рекомендуется руководствоваться следу-
ющими методическими принципами: 
— систематичность (предлагается выстраивать определен-

ную последовательность физических упражнений, предусмат-
ривать регулярность физических нагрузок, например в течение 
рабочей недели); 
— постепенность (постепенное повышение физической 

нагрузки вплоть до достижения заданного уровня физической 
активности); адекватность (обязанность учета индивидуаль-
ных особенностей и предпочтений при выборе форм и объе-
мов физической нагрузки); 
— неправильная или несвоевременная корректировка про-

граммы. 
 

18. ʇʨʠʤʝʨ ʩʦʩʪʘʚʣʝʥʠʷ ʧʣʘʥʘ-ʛʨʘʬʠʢʘ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴ-
ʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
Рекомендуется составлять план-график на 4—6 месяцев (на 

семестр), с учетом погодных условий, индивидуальных особен-
ностей и предпочтений. По мере изменений потребностей, объ-
ективных и субъективных показателей рекомендуем вносить из-
менения в план-график оздоровительной программы. 



Глава 3. Методические рекомендации для студентов по составлению программы  

123 

ʊʘʙʣʠʮʘ 8 

 
ʇʨʠʤʝʨʥʳʡ ʧʣʘʥ-ʛʨʘʬʠʢ  

ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ 

 
Возраст, 19 лет 2-й курс Образовательная программа 

Место занятий: тренажерный зал 
Период занятий: 2-й семестр  

(18 занятий) 

№ 
занятий 

Средства Объем Интенсивность 
ЧСС, 
уд./мин 

1—4 Бег на беговой дорож-
ке 

500—1000 м Умеренная 130—
150 

Силовые упражнения у 
шведской стенки 

15—20 мин 

Работа на тренажерах 25—30 мин 

Игровая подготовка 15—20 мин 

5—8 Бег на беговой дорож-
ке 

1000—2000 м Умеренная 130—
150 

 Силовые упражнения в 
парах 

15—20 мин 

Работа на перекладине 25—30 мин 

Игровая подготовка 15—20 мин 

9—13 Бег на беговой дорож-
ке 

1000—2000 м Умеренная 130—
150 
 Силовые упражнения 

со свободными весами 
25—30 мин 

Работа над техникой 
выполнения упражне-
ния (л/а, б/б, в/б и т. д.) 

25—30 мин 

Игровая подготовка 10—15 мин 

14—18 Бег на беговой дорож-
ке 

2000—3000 м Умеренная 130—
150 
 Силовые упражнения 

на брусьях 
15—20 мин 

Работа над техникой 
выполнения упражне-
ния (л/а, б/б, в/б и т. д.) 

25—30 мин 

Игровая подготовка 10—15 мин 
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ȵɖɎɑɔɌɋɓɎɋ 1 

 

ɸʅʂɽʊɸ 

 

 1. Определите цель (направление) индивидуальной оздорови-

тельной программы для студентов: 

1.1. Повышение физической и умственной работоспособности 

(рекреация). 

1.2. Профилактика и устранение последствий заболеваний 

(восстановление). 

 2. Развитие физических качеств (спортивная направленность) 

 3. Определите Вашу готовность к занятиям по физической 

культуре и спорту. 

3.1. Занимался(лась) ранее физической культурой и спортом 

(укажите каким видом). 

3.2. Не занимался(лась) ранее физической культурой и спор-

том (укажите причину). 

 4. Определите влияние используемых физических упражне-

ний и спорта на ваше здоровье: 

4.1. Оздоровительное. 

4.2. Развивающее. 

4.3. Профессионально-профилактическое. 

 5. Каким формам занятий Вы отдаете предпочтение? 

5.1. Утренняя гимнастика. 

5.2. Занятия в секции под руководством тренера. 

5.3. Занятия в фитнес-клубе самостоятельно или с инструкто-

ром. 

5.4. Самостоятельные занятия на спортивной площадке. 

5.5. Плановые занятия по физической культуре. 

5.6. Другое. 

 6. Определите систематичность Ваших занятий физической 

культурой и спортом: 

6.1. Ежедневно. 

6.2. 1—2 раза в неделю. 

6.3. 3—4 раза в неделю. 

6.4. Не занимаюсь. 
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ȵɖɎɑɔɌɋɓɎɋ 2 

 
ɸʅʂɽʊɸ 

 

1. Раскройте содержание понятия «здоровый образ жизни»: ____  

 __________________________________________________________  

 __________________________________________________________  

2. Как Вы оцениваете состояние своего здоровья (подчеркните): 

— отличное, хорошее, удовлетворительное, неудовлетворительное. 

3. Занимаетесь ли Вы физической культурой и спортом (под-

черкните): 

— занимаюсь регулярно (ежедневно), занимаюсь в спортивной 

секции несколько дней в неделю, занимаюсь только на плановых 

учебных занятиях в вузе, не занимаюсь, так как (освобожден(а) по 

состоянию здоровья, не занимаюсь, так как не вижу в этом необхо-

димости, другое  ____________________________________________  

4. Составляете ли Вы индивидуальную программу своего физи-

ческого развития (подчеркните): 

— да, нет, не знаю о такой (другое) _________________________  

5. Каким видам физических упражнений Вы отдаете предпочте-

ние (подчеркните): 

— легкая атлетика; плавание; фитнес; другой вид ____________  

6. Какие способы самоконтроля Вы используете, занимаясь фи-

зическими упражнениями (подчеркните): 

— субъективные (самочувствие, аппетит, сон, работоспособ-

ность, болевые ощущения, эмоции, настроение, желание заниматься 

физ. упражнениями и др.  ____________________________________  

— объективные (частота сердечных сокращений, частота дыха-

ния, артериальное давление, жизненная емкость легких, результаты 

выполнения контрольных физ. упражнений, результаты сдачи функ-

циональных проб и др.  ______________________________________  

7. Что Вы знаете о системах (ЦНС, ССС, ОДА и др.) и функциях 

организма человека и влияния физических упражнений на состояние 

здоровья? (расшифруйте аббревиатуры и раскройте их содержание): 

 _______________________________________________________  

 _______________________________________________________  
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ȵɖɎɑɔɌɋɓɎɋ 3 

 
Министерство транспорта Российской Федерации 

Федеральное агентство морского и речного транспорта 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение 

высшего образования 

«Московская государственная академия водного транспорта —  

филиал Государственного университета морского и речного флота  

имени адмирала С. О. Макарова» 

 

 

 

 

Факультет ИЭВТ 

Кафедра физического воспитания 

 

 

 

Индивидуальная оздоровительная программа 

 

 

 

 

ɺʳʧʦʣʥʠʣ: ____________ 

Курс, группа ___________ 

ʇʨʝʧʦʜʘʚʘʪʝʣʴ: ________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Москва, 2020  
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1. ʎʝʣʴ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʦʡ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ: 

1.1. Формирование осанки, укрепление мышц спины и брюшно-
го пресса. 
Противопоказания: противопоказаны физические упражнения, 

увеличивающие гибкость позвоночника и приводящие его к пере-
растяжению. 
Сколиоз — это боковое искривление позвоночника во фронталь-

ной плоскости. 
1.2. Развитие физических качеств. 
 

2. ʉʧʝʮʠʬʠʢʘ ʙʫʜʫʱʝʡ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ. 
Малоактивная деятельность с продолжительной работой за ком-

пьютером с высоким уровнем умственного напряжения. 
 

ʉʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ ʚʘʞʥʳʭ ʢʘʯʝʩʪʚ  

ʠ ʚʠʜʦʚ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ 
 

Профессионально важные качества, 
 психофизические функции 

Виды двигательной активности 

Социальная и коммуникативная компе-
тентность 

Туризм 
 

Высокая специфическая двигательная 
активность 

Общеразвивающие упражнения, 
специальные упражнения 

Выносливость и работоспособность Лыжи, плавание, велоспорт 

Оперативное мышление, моделирование 
ситуации 

Плавание, аквааэробика,  

Внимание, мышление, память Йога 

 

3. ʀʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʝ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʠ. 
3.1. Характеристика состояния здоровья: сколиоз грудопояснич-

ного отдела позвоночника, поперечное плоскостопие. Занятия про-
водить в специальной группе здоровья. 
Грудопоясничный сколиоз характеризуется искривлением позво-

ночника вправо или влево с вершиной искривления на уровне 11 груд-
ного — 1 поясничного позвонков. Встречается этот вид сколиоза по-
чти в 25 % случаев от всех случаев заболевания сколиозом. 
Заболевание характеризуется тем, что под воздействием различных 

причин происходят вначале функциональные, а затем и структурные (в 
строении позвонков) изменения в позвоночнике. Заболевание делят на 
четыре степени по величине искривления позвоночника: первая сте-
пень — искривление позвоночника на 5—10˚, вторая степень — 11—
30˚, третья степень — 31—60˚, четвертая степень — 60—90˚ и более. 
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Чаще всего поперечное плоскостопие обусловлено наследствен-
ной слабостью мышечно-связочного аппарата. Причем наследование 
идет по женской линии. У мужчин такой вид плоскостопия развива-
ется реже — в основном в результате травмы. Соотношение больных 
женщин и мужчин — 8:2. Усугубляет дело «стоячая» работа (в тече-
ние дня идет нагрузка на передний отдел стопы), неудобная обувь. 

3.2. Предыдущий опыт в области физической культуры и спорта: 
занималась в секции волейбола. 

 

4. ʉʨʝʜʩʪʚʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʜʣʷ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ ʠʥʜʠʚʠ-

ʜʫʘʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
4.1 Традиционные: 
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4.2. Нетрадиционные: аквааэробика (аэробика в воде) — это 
комплекс физических упражнений в воде под музыку с элементами 
плавания, гимнастики, стретчинга и силовых упражнений. Аквааэро-
бика — конкурентка «сухопутной» аэробики и имеет ряд преиму-
ществ перед ней, а также перед другими распространенными видами 
оздоровления. Секрет успеха аквааэробики в том, что при занятиях в 
воде снижается нагрузка на опорно-двигательный аппарат, что 
уменьшает риск получения травм, развития варикоза и делает вы-
полнение упражнений не таким напряженным, как на суше. Преодо-
левая сопротивление воды, человек затрачивает больше энергии. 

 

5. ɺʣʠʷʥʠʝ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʭ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. 
Все программы индивидуально разрабатываются для каждого 

человека. Специалист проводит полное обследование пациента, изу-
чает клиническую картину заболевания и только после этого начи-
нается разработка комплекса. Важно правильно выполнять все упра-
жнения, не стараться интенсивно растягивать позвоночник, не стре-
мится к более быстрому излечению. Это только может усугубить 
болезнь и привести к нарушению процесса восстановления. 

При исправлении сколиоза применяется весь арсенал средств ЛФК. 
Общая продолжительность всех физических упражнений должна со-
ставлять 2—3 часа. Основа ЛФК при сколиозе это, конечно же, лечеб-
ная гимнастика. Она должна начинаться с выбора оптимального ис-
ходного положения, при котором обеспечивается наибольшая разгру-
женность позвоночника. Обычно это положение на боку где образо-
валась выпуклость или на животе. 
В оптимальных положениях позвоночник более чувствителен к 

воздействиям корректирующего характера, улучшается кровообра-
щение и лимфоток во всех мышцах и органах. По мере улучшения 
состояния включаются в комплекс упражнения стоя. После того как 
будет подобрана исходная позиция, можно подбирать корригирую-
щие упражнения. Они корректируют искривления в зависимости от 
локализации искривления, степени развития сколиоза. Лечебная физ-
культура при сколиозе проводится у зеркал, что позволяет наблю-
дать за правильностью их выполнения, чтобы оценивать степень 
асимметрии и выработать правильное положение тела, таким обра-
зом развивать мышечную память и чувство правильной осанки. 

6. ʌʦʨʤʘ ʟʘʥʷʪʠʡ: ʩʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʳʝ ʟʘʥʷʪʠʷ (ʃʌʂ). 

Существует пять основных целей, которые преследует лечебная 

физкультура при сколиозе: 

http://stophondroz.ru/skolioz/kak-ispravit-skolioz.html
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1. Устранить дисбаланс мышц и связок. 

2. Снять излишнюю нагрузку на позвоночник. 

3. Исправить осанку. 

4. Укрепить мышечный корсет спины. 

5. Оказать общеоздоровительное воздействие на организм. 

ʇʨʘʚʠʣʘ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʷ ʃʌʂ ʧʨʠ ʩʢʦʣʠʦʟʝ. 

Как и большинство способов лечения, ЛФК предусматривает вы-

полнение определенных правил, соблюдение которых позволит па-

циенту получить максимальный эффект от занятий физкультурой, а 

также обезопасить себя от нежелательных последствий и травм. Сле-

дующие правила необходимо знать каждому, кто всерьез решил на-

чать заниматься лечебными упражнениями: 

¶ Перед началом занятий выполните разминку, чтобы разогреть 

и растянуть мышцы и связки. 

¶ Упражнения должны выполняться в медленном темпе. Не 

нужно делать резких движений, выполнять прыжки и различные эле-

менты акробатики. 

¶ Следует исключить повышенную физическую нагрузку, поэ-

тому недопустимо использование штанги и гантелей. 

¶ ЛФК должна проводиться по предписанию врача, который об-

ладает всеми сведениями о вашем типе сколиоза и может подобрать 

наиболее подходящие упражнения. 

7. ʌʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ ʦʩʥʦʚʥʳʤʠ ʯʘʩ-

ʪʤ̫ʠ ʟʘʥʷʪʠʷ. 

Плоскостопие: упражнения для укрепления мышц стопы. 

Упражнениям при поперечном плоскостопии следует посвящать 

не менее 10 минут ежедневно, но при выполнении комплекса 2—

3 раза в день эффективность лечения повысится. Следует учитывать, 

что при поперечном типе плоскостопия влияние гимнастики мини-

мально и они помогут только на ранних стадиях. Тем не менее они 

смогут замедлить или приостановить процесс, послужить прекрас-

ной профилактикой. 

¶ Очень медленно сгибайте и затем разгибайте пальцы. Дли-

тельность выполнения упражнения не меньше минуты. 

¶ Захватывайте пальцами по нескольку раз различные некруп-

ные предметы: карандаши, детали конструктора, пальчиковые бата-

рейки. Можно делать это упражнение в другом варианте, заменив 

твердые предметы на губку. 
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¶ Разложите на полу кусок ткани, например пеленку или не-
большое полотенце, а затем сомните и после расправьте ткань паль-
цами ног. Сделать это упражнение надо несколько раз. 

¶ Походите по полу сначала на цыпочках, а затем на внешней 
стороне стоп, согнув при этом пальцы. 

¶ Без отрыва носочной части стопы от пола сводите и разводите 
пятки. 

¶ Сгибайте и разгибайте стопы с максимально возможной ам-
плитудой. 

¶ Сжимайте стопами резиновый мяч. 

¶ Скользите стопами по полу с помощью пальцев вперед и 
назад. 

¶ Прокатывайте стопами круглую палку, скалку. 
ʉʢʦʣʠʦʟ: противопоказаны физические упражнения, увеличива-

ющие гибкость позвоночника и приводящие его к перерастяжению. 
ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʩʨʝʜʩʪʚ ʃʌʂ, ʧʨʠʤʝʥʷʝʤʳʭ ʧʨʠ ʢʦʥʩʝʨʚʘʪʠʚʥʦʤ ʣʝ-

ʯʝʥʠʠ ʩʢʦʣʠʦʟʘ ʚʢʣʶʯʘʝʪ: лечебную гимнастику; упражнения в воде;  
массаж; коррекцию положением; элементы спорта. 
ЛФК сочетается с режимом сниженной статической нагрузки на 

позвоночник. ЛФК проводят в форме групповых занятий, индивиду-
альных процедур (преимущественно показаны больным при небла-
гоприятном течении болезни), а также индивидуальных заданий, 
выполняемых больными самостоятельно. Методика ЛФК определя-
ется также степенью сколиоза: при сколиозе I, III, IV степени она 
направлена на повышение устойчивости позвоночника (стабилиза-
цию патологического процесса), в то время как при сколиозе II сте-
пени — также на коррекцию деформации. 
Коррекция сколиоза при выполнении физических упражнений 

достигается изменением положения плечевого, тазового пояса и ту-
ловища больного. Упражнения должны быть направлены на коррек-
цию искривления позвоночника во фронтальной плоскости. С боль-
шой осторожностью с целью коррекции применяют упражнения, 
вытягивающие позвоночник, например, у гимнастической стенки. 
Упражнения лечебной гимнастики должны служить укреплению 

основных мышечных групп, поддерживающих позвоночник, — 
мышц, выпрямляющих позвоночник, косых мышц живота, квадрат-
ных мышц поясницы, подвздошно-поясничных мышц и др. Из числа 
упражнений, способствующих выработке правильной осанки, ис-
пользуются упражнения на равновесие, балансирование, с усилени-
ем зрительного контроля и др. 
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Одним из средств ЛФК является применение элементов спорта: 

— плавание стилем брасс после предварительного курса обучения; 

— элементы волейбола с компенсированным течением сколиоза. 

8. ʄʝʪʦʜʳ, ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʝ ʚ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʤ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʠ. 

Как правило, лечебная физкультура состоит из нескольких этапов. 
1. Подготовительный. 
Это создание группы для занятий, разминка, ходьба, движения 

на разогрев мышц (махи руками, круговые движения). Ходьба на 
носках, «прыжки лягушки», ходьба с поднимание ног в прямом по-
ложении, ходьба на пятках, внутренней и внешней стороне стопы и 
так далее. Короткий бег. Правильное дыхание. Общеразвивающие 
упражнения для осанки перед зеркалом. 

2. Основной. 
Здесь уже применяют корригирующие упражнения, на равнове-

сие и баланс, общую выносливость организма, на мышцы брюшного 
пресса, спины, упражнения на гимнастической стенке и у нее. Под-
вижные игры. 

3. Заключительный. 
Расслабляющие упражнения, медленная ходьба и правильное 

дыхание. 
В комплекс ЛФК при сколиозе практически всегда включают 

плавание. С его помощью достигается разгрузка позвоночника в ес-
тественной среде, его самовытяжение. Все плавательные движения 
выбираются в зависимости от степени развития сколиоза. При I сте-
пени применяют кроль на груди и брасс на груди с удлиненным 
скольжением. При II  и III  степени — асимметричные исходные по-
ложения. При IV степени сколиоза используется симметричное пла-
вание, так как необходимо повысить выносливость организма, улуч-
шить состояние дыхательной системы и сердечно-сосудистой. Все 
степени искривления поддаются лечению при помощи физических 
упражнений. Конечно, лучше начинать занятия как можно раньше, 
когда можно полностью излечиться от сколиоза. Но не стоит опус-
кать руки и при III , IV степени болезни. ЛФК поможет замедлить 
прогрессирование сколиоза и улучшит самочувствие. 

9. ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ. 
Следует помнить! У детей и взрослых при сколиозе идет допол-

нительная нагрузка на жизненно важные внутренние органы (сердце 
и легкие), а чрезмерная физическая нагрузка может привести к очень 
страшным последствиям. В последнее время участились летальные 
исходы на занятиях физкультурой и на соревнованиях. 
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Важно перед началом физических нагрузок произвести коррек-

цию осанки, затем дозировано, по назначению врача, нагружать па-

циента физическими упражнениями. И лишь когда уйдут мышечные 

асимметрии, а для этого понадобиться не менее 1 года, можно зани-

маться физкультурой и определенными видами спорта, особенно 

полезно для осанки занятия хореографией, художественной и спор-

тивной гимнастикой в детском возрасте. Затем, когда подросток 

сформируется, можно выбирать любой вид спорта по желанию и с 

учетом физических возможностей. 

 

10. ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. 

 

№ Содержание занятия 

Дозировка, 

количество 

раз, время 

Методически указания 

ɺʚʦʜʥʘʷ ʯʘʩʪʴ 

1 Проверка пульса 3 минуты Найти вену на запястье на 

правой руке (у основания 

большого пальца) и прижать ее 

большим пальцем левой руки 

2 Дыхательные упражнения: 

дыхание грудью 

 Сделайте полный выдох и 

затем медленный вдох, стара-

ясь как можно больше расши-

рить грудную клетку. 

При выполнении упражнения 

необходимо удерживать живот 

и грудь на месте, расширяя 

грудную клетку в стороны. 

При выдохе не сжимать груд-

ную клетку. Ребра должны 

медленно опускаться за счет 

расслабления межреберных 

мышц 

ʇʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʘʷ ʯʘʩʪʴ 

1 Вращение головой на четы-

ре счета влево, затем вправо 

10 раз Выполняется плавно, с макси-

мальной растяжкой мышц 

2 Исходное положение — 

руки на поясе. Наклоны 

головы — на счет «один» — 

влево, «два» — вправо, 

«три» — вперед, «четыре» 

— назад 

10 раз Плечи неподвижны 



Приложения 

138 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʪʘʙʣ. 
 

№ Содержание занятия 
Дозировка, 
количество 
раз, время 

Методически указания 

3 Исходное положение — 
ноги врозь, руки в стороны 

10 раз Резко отвести руки назад и 
возвратиться в исходное 
положение 

4 Исходное положение — 
ноги врозь, руки вверх 

10 раз Делаем круги двумя руками 
внутрь и наружу (поочеред-
но) в лицевой плоскости 
(перед собой) 

5 Исходное положение — 
ноги врозь, правую руку 
вверх, левую вниз, назад 

10 раз Резкими взмахами менять 
положение рук 

6 Исходное положение — 
ноги врозь, руки вверх 

10 раз Круги руками вперед и назад 
(поочередно) в боковой 
плоскости 

7 Исходное положение — 
руки в стороны 

10 раз Резким движением повер-
нуть ладони кверху и возвра-
тить в исходное положение 

8 Исходное положение — 
ноги врозь, наклон вперед, 
прогнувшись, руки на спин-
ку стула или подоконник 

10 раз Пружинящие наклоны впе-
ред, не сгибая рук 

9 Исходное положение — 
ноги врозь, руки к плечам 

10 раз Вращательные движения в 
плечевых суставах руками 
вперед и назад поочередно 

10 Исходное положение — 
ноги врозь, руки, согнутые в 
локтях, перед грудью 

10 раз Пружинящим движением 
отвести руки назад и возвра-
титься в исходное состояние 

11 Исходное положение — 
встать спиной к столу и 
опереться на него руками 

10 раз Присесть, удерживая прямые 
руки на опоре, затем возвра-
титься в исходное положение 

12 Исходное положение — 
ноги врозь, руки в стороны 

10 раз Обнять себя, стараясь паль-
цами коснуться лопаток 

13 Исходное положение — 
палку взять за концы (чем 
уже хват, тем эффективнее 
упражнение) 

10 раз Поднять палку вверх и, делая 
выкрут в плечевых суставах, 
опустить ее за спину, не сги-
бая рук 

14 Исходное положение — 
ноги врозь. Взять палку 
хватом снизу за концы за 
спиной (пальцами вперед) 

10 раз Поднять палку вверх, и, де-
лая выкрут в плечевых су-
ставах, опустить ее вперед, 
не сгибая рук 
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ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʪʘʙʣ. 
 

№ Содержание занятия 
Дозировка, 
количество 
раз, время 

Методически указания 

15 Исходное положение — 
ноги на ширине плеч, коле-
ни полусогнуты, ладони на 
бедрах немного выше ко-
лен, голова приподнята. 
Сделайте дыхательное 
упражнение, втяните живот. 
После этого примите ос-
новную позу 

6 раз Слегка наклониться, опустить 
левую руку, локоть упирается 
в согнутое левое колено. Вы-
тянуть прямую правую ногу в 
сторону, оттянув носок и не 
отрывая ступни от пола. Вес 
тела должен приходиться на 
согнутое левое колено. Затем 
поднять правую руку над 
головой и, наклониться влево, 
тянуться ею так, чтобы по-
чувствовать растяжение бо-
ковых мышц от талии до 
подмышки. При этом рука 
должна оставаться выпрям-
ленной и находиться близко к 
голове. Задержаться в этом 
положении на 8 счетов. По-
вторять наклоны по 3 раза в 
каждую сторону 

ʆʩʥʦʚʥʘʷ ʯʘʩʪʴ 

1 Скручивние. Исходное по-
ложение — лежа на спине 
на горизонтальной или 
наклоненной (головой вниз) 
скамье, ноги согнуты в ко-
ленях (желательно согнуть 
их под 90 градусов и зафик-
сировать в шведской стен-
ке), руки у груди 

20—30 раз Поднимаем туловище к коле-
ням, но не до конца (полно-
стью отрывать поясницу от 
скамьи не надо). Возвраща-
емся в исходное положение 

2 Подъем рук с отягощения-
ми через стороны. Исходное 
положение — стоя, гантели 
в опущенных руках 

30 раз Поднимаем их через стороны 
до горизонтального положе-
ния (кисти рук вывернуты 
вверх, руки чуть согнуты в 
локтях) 

3 Исходное положение: стоя 5 раз Расслабить кисти и руки в 
локтях — уронить кисти к 
плечам. Расслабив руки пол-
ностью, уронить их вдоль 
туловища 
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ʆʢʦʥʯʘʥʠʝ ʪʘʙʣ. 
 

№ Содержание занятия 

Дозировка, 

количество 

раз, время 

Методически указания 

4 Исходное положение: сидя, 

ноги скрестите, наклонитесь 

вперед, положите руки впе-

ред на пол 

8 раз Растягивайте мышцы пояс-

ницы, стараясь потянуться 

руками и плечами как можно 

дальше вперед. При этом таз, 

локти и предплечья остаются 

неподвижными 

 

11. ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʦʩʪʴ ʟʘʥʷʪʠʡ. 

Приведенные выше специальные физические упражнения необхо-

димо выполнять с целью профилактики появления и прогрессирова-

ния сколиоза и плоскостопия 2—3 раза в неделю. Минимальная про-

должительность курса лечебной физкультуры, составляет 4 месяца. 

12. ʄʝʩʪʦ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘʥʷʪʠʡ. 

Занятия лечебной физкультурой можно проводить как дома, так 

и в спортзалах. Для этого нужно внимательно следить за выполнени-

ем упражнений, руководствуясь методическими указаниями. 

13. ʄʝʪʦʜʳ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ʠ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʩʘʤʦʩʪʦʷ-

ʪʝʣʴʥʳʭ ʟʘʥʷʪʠʡ. 

ɼʥʝʚʥʠʢ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ. 

Оздоровительное значение физической культуры общеизвестно 

имеет огромное количество исследований, показывающих положи-

тельное влияние физических упражнений на опорно-двигательный 

аппарат, центральную нервную систему, кровообращение, дыхание, 

выделение, обмен веществ, теплорегуляцию, органы внутренней 

секреции. Вместе с тем известны случаи, когда чрезмерные физиче-

ские нагрузки наносят ущерб здоровью, поэтому очень важно систе-

матически следить за своим самочувствием и общим состоянием 

здоровья. При решении вопроса о дозировке тренировочных нагру-

зок важное значение имеет грамотный ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ. Наиболее 

удобная форма самоконтроля — это ведение дневника самоконтроля 

(табл.). 
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ɼʥʝʚʥʠʢ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ 

 
Показатели 2.10.19 5.10.19 7.10.19 9.10.19 12.10.19 14.10.19 

ʉʫʙʲʝʢʪʠʚʥʳʝ 

Самочувствие Хорошее Хорошее Хорошее Хорошее Удовлетво-

рительное 

Хорошее 

Сон 8 ч., креп-

кий 

6 ч, креп-

кий 

7 ч, чуткий 8 ч, креп-

кий 

5 ч, долго не 

засыпала 

7 ч, креп-

кий 

Аппетит Хороший Хороший Умерен-

ный 

Хоро-

ший 

Умеренный Умерен-

ный 

Желание зани-

маться 

Нет С удоволь-

ствием 

С удо-

вольстви-

ем 

нет С удоволь-

ствием 

Нет 

Как перено-

сится  

Не трени-

ровалась 

Легко Легко Удовле-

твори-

тельно 

Легко Трудно 

ʆʙʲʝʢʪʠʚʥʳʝ 

Пульс, в мин 62 64 63 62 65 66 

Масса тела, кг 65,8 65,7 65,2 64,7 64,6 64,6 

Дыхание, мин 16 18 17 16 18 19 

 

ɼʥʝʚʥʠʢ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ позволяет выявить ранние признаки пе-

реутомления и вовремя внести соответствующие коррективы в тре-

нировочный процесс. Он служит для учета самостоятельных занятий 

физкультурой и спортом, а также регистрации антропометрических 

изменений, показателей, функциональных проб и контрольных ис-

пытаний физической подготовленности, контроля выполнения не-

дельного двигательного режима. В дневнике также следует отмечать 

случаи нарушение режима и то, как они отражаются на занятиях и 

общей работоспособности. Регулярное ведение дневника дает воз-

можность определить эффективность занятий, средства и методы, 

оптимальное планирование величины и интенсивности физической 

нагрузки и отдыха в отдельном занятии. 

14. ʋʢʘʟʘʥʠʝ ʧʦ ʪʝʭʥʠʢʝ ʙʝʟʦʧʘʩʥʦʩʪʠ ʩ ʫʯʝʪʦʤ ʤʝʩʪʘ ʧʨʦʚʝ-

ʜʝʥʠʷ ʟʘʥʷʪʠʡ, ʬʦʨʤʳ ʝʛʦ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʠ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ. 
ʇʨʦʚʝʜʝʥʠʝ ʟʘʥʷʪʠʷ ʚ ʩʧʦʨʪʟʘʣʝ. 
1) К занятиям допускаются люди, прошедшие медицинский ос-

мотр и инструктаж по охране труда. 
2) Обучающиеся должны соблюдать правила и очередность вы-

полнения упражнений, установленные режимы занятий и отдыха. 
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3) Занятия в спортзале необходимо проводить в спортивной оде-

жде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 
4) В спортзале должна оснащен медицинская аптечка, укомплек-

тованной необходимыми медикаментами и перевязочными сред-
ствами для оказания первой помощи при травмах. 

5) Тренер и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств пожа-
ротушения. Спортзал должен быть оснащен огнетушителем, автома-
тической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной 
вентиляцией. 

6) О каждом несчастном случае с обучающимся пострадавший или 
очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, 
который уведомляет о несчастном случае администрацию учреждения и 
принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему. 

7) Во время занятий в спортзале обучающиеся должны соблю-
дать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, пра-
вила личной гигиены. 

8) Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции 
по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в 
соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и при 
необходимости подвергаются внеочередной проверке знаний норм и 
правил охраны труда. 

15. При реализации ИОП нагрузка будет выполняться в 1-й зо-
не — аэробная восстановительная. Ближний тренировочный эффект 
нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140—145 уд./мин. 
Работа в этой зоне может длиться от нескольких минут до несколь-
ких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой 
обмен в организме и совершенствует аэробные способности (общую 
выносливость). 
Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации 

движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения не регла-
ментированы. 

16. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʝ ʪʦʯʢʠ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʪʠʨʦʚʢʠ ʀʆʇ. 
Приведенные выше специальные физические упражнения необхо-

димо выполнять с целью профилактики появления и прогрессирования 
сколиоза и плоскостопия 2—3 раза в неделю. Минимальная продолжи-
тельность курса лечебной физкультуры — 4 месяца. 

17. ʆʙʦʟʥʘʯʠʪʴ ʨʠʩʢʠ ʧʨʠ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʠ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
При составлении целостной индивидуальной оздоровительной 

программы рекомендуется руководствоваться следующими методи-

ческими принципами: систематичность (2—3 раза в неделю); посте-
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пенность (постепенное повышение нагрузки вплоть до достижения 

заданного уровня); адекватность (выполнение упражнений не долж-

но вызывать неудобства и тем более болевых ощущений). 

18. ʇʣʘʥʘ-ʛʨʘʬʠʢ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ. 
Возраст: 

 21 год 

Курс 4-й Образовательная программа «Технология 

транспортных процессов» (бакалавриат) 

Место занятий: тренажерный 

зал 

Период занятий: 1-й семестр 

№ 

заня-

тий 

Средства Объем Интен-

сивность 

ЧСС 

План Факт План Факт 

1—4 Силовые упражнения у 

шведской стенки 15—20 мин 

 Умерен-

ная 

130—

150 

  

Работа на тренажерах 20—30 мин   

Игровая подготовка 15—20 мин   

5—8 Силовые упражнения у 

шведской стенки 20—30 мин 

  Умерен-

ная 

130—

150 

  

Работа на тренажерах 20—30 мин   

Упражнения на гибкость 15—20 мин   

9—13 Силовые упражнения 10—15 мин   Умерен-

ная 

130—

150 

  

Упражнения на гибкость 10—15 мин   

Игровая подготовка 15—20 мин   

14—

18 

Силовые упражнения 10—15 мин   Умерен-

ная 

130—

150 

  

Работа на коврике 10—15 мин   

Игровая подготовка 15—20 мин   

19—

25 

Силовые упражнения 

собственным весом 20—30 мин 

  Умерен-

ная 

130—

150 
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ȵɖɎɑɔɌɋɓɎɋ 4 
 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение  

высшего образования 

«Московская государственная академия водного транспорта — филиал  

Государственного университета морского и речного флота» 

 
Факультета эксплуатации инфраструктуры водного транспорта 

Кафедра физического воспитания 

 

 

 

 

 

 

Тема: Составление индивидуальной оздоровительной программы 

 

 

 

 

 

 

 

ɺʳʧʦʣʥʠʣ: ____________ 

Курс, группа ___________ 

ʇʨʝʧʦʜʘʚʘʪʝʣʴ: ________ 

 

 

 

 

 

 

 

МОСКВА, 2020  
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ɺʚʝʜʝʥʠʝ 
 

Здоровье — это неотъемлемая часть нашей жизни. Можно ска-
зать, что каково твое здоровье, такова твоя и жизнь. Здоровье — это 
не отсутствие болезни как таковой или физических недостатков, а 
состояние полного физического, душевного и социального благопо-
лучия. Значит, здоровье — это то состояние, к которому каждый из 
нас должен стремиться. 
Здоровье — это не только данность, которой мы обладаем от 

рождения, это в числе прочего ежедневный и кропотливый труд 
каждого из нас. К примеру, все мы можем и даже должны вести здо-
ровый образ жизни. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — категория об-
щего понятия «образ жизни», включающая в себя благоприятные 
условия жизнедеятельности человека, уровень его культуры, в том 
числе поведенческой, и гигиенических навыков, позволяющих со-
хранять и укреплять здоровье, способствующих предупреждению 
развития нарушений здоровья и поддерживающих оптимальное ка-
чество жизни. Он также подразумевает: отказ от курения, наркоти-
ков и алкоголя, здоровое (сбалансированное) питание, ведение фи-
зически активной жизни, рациональное планирование учебного и 
свободного времени, закаливание и т. д. 
ЗОЖ помогает нам выполнять все бытовые и общественные 

функции в оптимальном для нас режиме, сохраняет и укрепляет 
наше здоровье, помогает раскрывать потенциал личности, способ-
ствует продлению рода и достижению долголетия. 
Сегодня, в век научно-технических революций, когда стресс, не-

хватка времени, усталость стали неотъемлемой частью нашей жизни, 
особенно актуально пропагандирование ЗОЖ, остро встала потребность 
здорового стиля жизни. То есть превращение действий, направленных 
на укрепление здоровья в норму, повседневную необходимость. 
Для меня, студента и просто человека, эта тема также актуальна. 

Я получил знания, необходимые для формирования правильного 
образа и стиля жизни, которые следует применить в составлении 
индивидуального плана оздоровления. 
Цель моей работы — составить индивидуальный план оздоровле-

ния, из чего я могу сформулировать и стоящие передо мной задачи: 
1. Провести диагностику своего здоровья на физическом, психи-

ческом, социальном и духовном уровне. 
2. На основе полученных результатов сделать вывод о состоянии 

своего здоровья. 
3. Составить индивидуальную методику оздоровления. 

4. Начать оздоровление согласно составленной методике. 
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ɼʠʘʛʥʦʩʪʠʢʘ ʟʜʦʨʦʚʴʷ 
1. ʆʪʯʝʪ ʧʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʤʫ ʟʜʦʨʦʚʴʶ. 
Физическое здоровье — важнейший компонент в сложной струк-

туре состояния здоровья человека. Оно включает: 

¶ уровень физического развития; 

¶ уровень физической подготовленности; 

¶ уровень функциональной подготовленности к выполнению 
физических нагрузок; 

¶ уровень и способность к мобилизации адаптационных резер-
вов организма, обеспечивающие его приспособление к воздействию 
различных факторов среды обитания. 
Таким образом, физическое здоровье обусловливает жизнеспо-

собность организма индивида. Делая отчет о состоянии своего физи-
ческого здоровья, я использовал ряд тестов, результаты которых 
представлены в таблице 1. 
На основе данных таблицы можно сделать вывод о хорошем фи-

зическом состоянии. 
 

ʊʘʙʣʠʮʘ 1  
 

ʀʪʦʛʦʚʳʡ ʤʦʥʠʪʦʨʠʥʛ çʉʦʩʪʘʚʣʷʶʱʝʡ ʭʦʨʦʰʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʬʦʨʤʳè 
 

Тест 1.  Общая оценка здорового поведе-
ния (субъективный)  

Отличная оценка  
здорового поведения 

Тест 2. Общая оценка физической формы 
(субъективный) 

Хорошая физическая норма 

Тест 3. Биологический возраст (субъектив-
ный + объективный) 

Малая степень постарения  
(БВ — ДБВ) 

Тест 4. Идеальный вес 62 кг 

Тест 5. Риск получения инфаркта Риск минимален 

Тест 6. Тип конституции Нормальное 

Тест 7. Оценка сердечно-сосудистой тре-
нированности 

Хорошая сердечно-сосудистая трени-
рованность 

Тест 8. Оценка мышечной выносливости Умеренная мышечная выносливость 

Тест 9. Оценка гибкости Высокий уровень гибкости позвоноч-
ника 

Тест 10. Оценка качества двигательного 

режима 1700 

Тест 11. Определение энергозатрат с уче-

том принадлежности к одной из четырех 

основных групп профессии 750 
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2. Оʪʯʝʪ ʧʦ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʤʫ ʟʜʦʨʦʚʴʶ: 

Психологическое здоровье — это отсутствие психических рас-

стройств, здоровое развитие личности, адекватная реакция человека 

на те или иные события, здоровое мироощущение и мировосприятие. 

Главным показателем (индикатором) психологического здоровья 

выступает счастье. 

Можно выделить некоторые критерии психологического здоровья: 

¶ Способность адекватного восприятия окружающей среды и 

осознанное совершение поступков. 

¶ Однотипность переживаний в одной ситуации. 

¶ Критичность к себе и результатам деятельности. 

¶ Способность управлять своим поведением. 

¶ Способность менять свое поведение в зависимости от обстоя-

тельств. 

¶ Целеустремленность. 

¶ Работоспособность. 

¶ Полноценность семейной жизни. 

¶ Самоутверждение в коллективе без ущерба для остальных его 

членов. 

¶ Принятие самого себя, осознание постоянства и непрерывно-

сти собственного «Я». 

¶ Также можно выделить компоненты нарушенного психиче-

ского здоровья: 

¶ Неадекватное восприятие самого себя, своего «Я». 

¶ Нелогичность. 

¶ Хаотичность мышления. 

¶ Некритичность мышления. 

¶ Беспричинная злость. 

¶ Повышенная тревожность. 

¶ Уход от ответственности за себя. 

¶ Утрата веры в себя, свои возможности. 

Определяя уровень своего психического здоровья, я пользовался 

тестами, результаты которых приведены в таблице 2. 
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ʊʘʙʣʠʮʘ 2 

 

Тест 1. Акцентуация 

характера 
Экзальтированность 

Тест 2. Тест на самооценку Вы живете в согласии с собой, знаете себя и 

можете себе доверять. Обладаете ценным уме-

нием находить выход из трудных ситуаций как 

личного характера, так и во взаимоотношениях с 

людьми. Формулу вашего отношения к себе и 

окружающим можно выразить словами: «Дово-

лен собой, доволен другими». У вас нормальная 

здоровая самооценка, вы умеете быть для себя 

поддержкой и источником силы и, что самое 

главное, не за счет других 

Тест 3. Оценка уровня ситу-

ативной тревожности 
Умеренная тревожность 

Тест 4. Оценка стрессо-

устойчивости 
Вам трудно бороться с жизненными невзгодами 

 

Пользуясь критериями психического здоровья или его наруше-
ний, можно сделать вывод о своем психологическом состоянии. Так, 
я могу отметить, что у меня присутствуют нарушения психического 
здоровья. Наблюдаются: беспричинная злость, повышенная тревож-
ность, утрата веры в свои возможности. Ориентируясь на результаты 
тестов, также можно сказать, что не все так хорошо, о чем свиде-
тельствует малая стрессоустойчивость, наличие хоть и умеренной, 
но тревожности. 

3. ʆʪʯʝʪ ʧʦ ʩʦʮʠʘʣʴʥʦʤʫ ʟʜʦʨʦʚʴʶ. 
Социальное здоровье — социальная активность, поведение в 

обществе, личное отношение к миру, обеспечивающее гармонию 
между потребностями человека и общества в целом. 
Оно обладает следующими характеристиками: 

¶ Интерес к окружающему миру. 

¶ Альтруизм. 

¶ Эмпатия. 

¶ Ответственность перед другими. 

¶ Бескорыстие. 

¶ Демократизм в поведении. 
Я пользовался тестами, результаты которых приведены в табли-

це 3. 
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ʊʘʙʣʠʮʘ 3 

 

Тест 1. Уровень конфликтности личности Ближе к среднему 

Тест 2. Опросник Томаса 

Избегание, компромисс = max  

Сотрудничество 

Приспособление 

Соперничество = min 

Тест 3. Методика диагностики межлич-

ностных отношений Т. Лири 

Выраженные агрессивность и 

подчинение 

 

Оценивая свое социальное здоровье по данным критериям, могу 

сделать вывод, что относительно социально здоров. 

4. ɼʫʭʦʚʥʦʝ ʟʜʦʨʦʚʴʝ. 
В своей пирамиде потребностей американский психолог-гуманист 

Абрахам Маслоу к высшей группе (пятой) относит духовное развитие. 
Под ним он подразумевает потребности человека в самопознании, 
самореализации, поиске себя и самоактуализации. Не каждый может 
достичь этого уровня развития, но каждый должен к нему стремиться. 
Духовное здоровье — это не только здоровье психики или тела, это 
здоровье души. Это постоянный поиск себя, попытки собственного 
улучшения. Стремление к добру, миру, позитиву. Духовное здоровье 
невозможно достичь при помощи медикаментов, его невозможно 
измерить приборами. Это субъективное осознание себя каждым из 
нас. Так как духовное здоровье — вершина человеческого развития, 
оно возможно только при совокупности физического, психического 
и социального здоровья. Это значит, что только всесторонне здоро-
вый человек может достичь духовного благополучия. 
Говоря о себе, могу отметить попытки достижения духовного 

здоровья. Считаю, что не существует предела духовного развития. 

А значит, данная тема актуальна для меня. 

Проанализировав диаграмму личного времени на неделю, можно 

сделать вывод, что сон и свободное время занимают приоритетные 

позиции. Можно отметить, что в моем графике физические упраж-

нения занимают одно из последних мест. 

 

ʀʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʘʷ ʧʨʦʛʨʘʤʤʘ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʠʷ 

 

1. ʌʠʟʠʯʝʩʢʠʡ ʫʨʦʚʝʥʴ. 

Итак, у меня хорошая физическая норма. Но в моем графике на 

неделю спорт (физические упражнения) занимает последнее место. 
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Я отвожу на него недостаточное количество времени для улучшения 

своей физической формы (к примеру, развитие мышечной выносли-

вости, сердечно-сосудистой тренированности). 
Таким образом, моей целью является: 

¶ Улучшение своей физической нормы. 
Задача: 

¶ Увеличение времени на занятие спортом. 

¶ Применение различных комплексов упражнений. 
В качестве методики физического оздоровления я выбираю: 
1. Закаливание: это система специальной тренировки терморегу-

ляторных процессов организма, включающая в себя процедуры, дей-
ствие которых направлено на повышение устойчивости организма к 
переохлаждению или перегреванию. 
Ближняя цель: улучшение физической формы. 
Дальняя цель: создание красивого и здорового тела, приспособ-

ленного к перепаду температур; повышение жизнеспособности. 
Программа на неделю представлена в таблице 4. 
 

ʊʘʙʣʠʮʘ 4 

 
Понедельник Воздушная ванна (при t +20, 5—10 мин) + водная процедура 

Вторник Воздушная ванна (при t +20, 15—20 мин) + водная процедура 

Среда Воздушная ванна (при t < +20, 20—30 мин) + водная процедура 

Четверг: Воздушная ванна (при t <+18, 30—40 мин) + водная процедура 

Пятница Воздушная ванна (при t <+18, 40—50 мин) + водная процедура 

Суббота Воздушная ванна (при t <+15, 50—60 мин) + водная процедура 

Воскресенье Перерыв 

 
Самоконтроль и мотивация. 
Основные методики самоконтроля: инструментальные, визуаль-

ные. Цель самоконтроля — самостоятельные регулярные наблюде-
ния простыми и доступными способами за физическим развитием, 
состоянием своего организма. 
Для этого буду вести дневник самоконтроля, в котором стану 

отмечать субъективные (сон, аппетит, самочувствие) и объективные 
(изменения частоты дыхания, пульса и т. д.) изменения в организме. 
В качестве мотивации будет служить мысль о здоровом и краси-

вом теле в будущем. 
2. ʇʩʠʭʠʯʝʩʢʠʡ ʫʨʦʚʝʥʴ. 

Основываясь на результате диагностики своего психического 

здоровья — наличие нарушений, — можно сформулировать цель. 
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¶ Улучшение психического состояния. 

Задачи: 

¶ Уделять больше времени на отдых, расслабление организма. 

¶ Посетить психотерапевта. 

¶ Применить дыхательные психотехники. 

¶ Заниматься телесно ориентированной психотерапией. 
В качестве методики психического оздоровления я выбираю: 
1. Посещение психотерапевта. 
Ближняя цель: разобраться в себе, выявить комплекс существу-

ющих проблем. 
Дальняя цель: решить проблемы, составить иерархию ценностей 

и жить соответственно ей, изменить мироощущение и восприятие. 
2. Психическое расслабление. 
Ближняя цель: снять состояние стресса, расслабиться. 
Дальняя цель: психологический отдых, набирание сил, приобре-

тение психического здоровья. 
Программа на неделю представлена в таблице 5. 
 

ʊʘʙʣʠʮʘ 5 

 
Понедельник Ничего не делать, отсыпаться, смотреть телевизор / слу-

шать музыку 

Вторник Отвлечься легкими физическими упражнениями, прогул-

кой. Избегать действий, требующих умственных усилий 

Среда Сделать то, что уже давно хочется, но не хватало времени 

(вышивать, читать, позвонить друзьям) 

Четверг: Заняться назревшими проблемами 

Пятница Посвятить весь день только себе. Приведение себя в поря-

док (внутренне и внешне) 

Суббота и воскресенье  Отдых 

 

3. ʉʦʮʠʘʣʴʥʳʡ ʫʨʦʚʝʥʴ. 

Несмотря на благополучие в этой области, надо отметить, что 

данное состояние необходимо постоянно поддерживать, над ним 

надо постоянно работать. 

Цель: поддержание состояния социального здоровья. 

Задачи: 

¶ Общение со сверстниками, семьей. 

¶ Участие в благотворительных / волонтерских акциях. 

¶ Корректирование характера. 
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¶ Изучение норм этикета и вежливого обращения. 
В качестве методики социального оздоровления я выбираю во-

лонтерскую работу. 
Ближняя цель: начать помогать людям. 
Дальняя цель: развить в себе чувства сострадания, доброжела-

тельности, вежливости. Осознание себя как необходимого для суще-
ствования социума индивида, как личности, понятие своей индиви-
дуальности. 
План работы на неделю представлен в таблице 6. 
 

ʊʘʙʣʠʮʘ 6 

 
Понедельник Помощь местной библиотеке: подарить книги 

Вторник Помощь бабушке-соседке в расчистке снега возле дома 

Среда Пожертвование денег на строительство храма / помощь боль-
ным детям 

Четверг: Обращение в волонтерский центр / получение волонтерской 
книжки 

Пятница Участие в волонтерских акциях 

Суббота Подведение итогов за неделю 

Воскресенье Отдых 

 
4. ɼʫʭʦʚʥʳʡ ʫʨʦʚʝʥʴ. 
Работа над душой — это каждодневный труд. Здесь не суще-

ствует высшей точки развития. 
Цель: повышение духовного уровня; совершенствование себя. 
Задачи: 

¶ Чтение соответствующей литературы (в том числе профессио-
нальной). 

¶ Попытки реализации себя в других, помимо профессии, сферах. 

¶ Уделять больше времени на самопознание. 

¶ Посетить врача-специалиста. 
В качестве методики духовного оздоровления я выбираю: 
Йога: означающее совокупность различных духовных, психиче-

ских и физических практик, разрабатываемых в разных направлени-
ях индуизма и буддизма и нацеленных на управление психическими 
и физиологическими функциями организма с целью достижения ин-
дивидуумом возвышенного духовного и психического состояния.  
Ближняя цель: расслабление, погружение в себя.  

Дальняя цель: улучшение физической формы, стабилизация психиче-

ского состояния, приобретение состояния гармонии самим с собой. 
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ʇʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʝ ʟʜʦʨʦʚʴʝ 

Специальность: студент очного отделения. 

Характеристика деятельности: 

¶ Преимущественно сидячая работа / однотипно стоячая работа. 

¶ Сопровождается большим количеством бумажной работы; 

¶ Выполнение бумажной работы осуществляется в том числе 
посредством компьютера (вынужден проводить за ним большое ко-

личество времени), чтение и написание письменных работ при пло-

хом освещении в темное время суток. 

¶ Ненормированный рабочий график (постоянная занятость в 
течение дня). 

¶ Пик стресса приходится на конец декабря-январь, конец мая-

июнь (время зачетов и экзаменов). 

ʘ. ʅʘ ʟʜʦʨʦʚʴʝ ʪʘʢʞʝ ʦʢʘʟʳʚʘʝʪ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝ: 

¶ окружающая обстановка (качество материалов, из которых 

сделано все вокруг); 

¶ профессиональное соперничество, атмосфера внутри коллектива. 

ʙ. ɺʦʟʤʦʞʥʳʝ ʧʦʩʣʝʜʩʪʚʠʷ: 

¶ Возможность появления синдрома менеджера. 

¶ Развитие синдрома эмоционального выгорания. 

¶ Трудоголизм. 

¶ Хроническая усталость. 

ʚ. ʅʘʠʙʦʣʝʝ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʧʩʠʭʦʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʢʘʯʝʩʪʚʘ ʠ ʯʝʨʪʳ ʭʘ-

ʨʘʢʪʝʨʘ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʝ ʩʪʫʜʝʥʪʫ: 

¶ Стрессоустойчивость. 

¶ Эмоциональная устойчивость. 

¶ Усидчивость. 

¶ Любознательность. 

¶ Прилежность. 

¶ Пунктуальность. 

¶ Доброжелательность. 

¶ Общительность.  

¶ Креативность. 
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ʋʯʝʙʥʦʝ ʠʟʜʘʥʠʝ 

 

ʄʨʦʯʢʦ Ольга Геннадьевна 

ʂʦʥʝʝʚʘ Елена Владимировна 

ɾʠʛʘʨʝʚʘ Ольга Георгиевна 

 

РАЗРАБОТКА ИНДИВИДУАЛЬНОЙ  

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СТУДЕНТА  

(МЕТОДИКА И ТЕХНИКА)  

 

Учебно-методическое пособие 

 
Редактор ʅ. ʅ. ʄʘʨʪʳʥʶʢ. Корректор ʅ. ʅ. ɻʝʥʠʥʘ 

Компьютерная верстка ʃ. ɺ. ʉʝʤʝʥʦʚʦʡ 

 

Подписано в печать 27.01.2020 г.  

Формат 60×90 1/16. Усл. печ. л. 9,6 

Тираж 200 экз. (1-й завод 25 экз.) Заказ 496 

 

Издательство Балтийского федерального университета им. И. Канта 

236022, г. Калининград, ул. Гайдара, 6 

 

 


