
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

А. Б. Мул лер, Н. С. Дя дич ки на,
Ю. А. Бо га щен ко, А. Ю. Близ нев ский, С. К. Рябинина

Москва  Юрайт  2013

ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА

УЧЕБНИК ДЛЯ ВУЗОВ

Рекомендовано государственным образовательным 
учреждением высшего профессионального образования 

«Московский педагогический государственный 
университет» в качестве учебного пособия для студентов 
высших учебных заведений (ГОС ВПО: цикл ГСЭ.Ф.02 — 

«Физическая культура»)



Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

УДК 769
ББК 75я73
 М90

Авторский коллектив  
Сибирского федерального университета:

Муллер Арон Беркович — доцент;
Дядичкина Нина Спиридоновна — доцент;
Богащенко Юрий Анатольевич — доцент;
Близневский Александр Юрьевич — кандидат педагогических 

наук, профессор, заслуженный тренер России;
Рябинина Светлана Кадамбаевна — кандидат педагогических 

наук, доцент.
Рецензенты:

Завьялов А. И. — доктор педагогических наук, профессор, заслу-
женный работник физической культуры РФ, заслуженный тренер 
России, член-корреспондент Российской академии естествознания;

Марков К. К. — доктор педагогических наук, профессор, заслужен-
ный тренер России;

Завьялов Д. А. — доктор педагогических наук, профессор;
Миндиашвили Д. Г. — доктор педагогических наук, профессор, член-

корреспондент РАО, заслуженный тренер СССР, России, Грузии. 
Все рецензенты работают в Красноярском государственном педа-

гогическом университете им. В. П. Астафьева.

М90
 Мул лер, А. Б.

Фи зи че ская куль ту ра : учеб ник для вузов / А. Б. Мул лер, 
Н. С. Дя дич ки на, Ю. А. Бо га щен ко, А. Ю. Близ нев ский, С. К. Ряби-
нина. — М. : Издательство Юрайт, 2013. — 424 с. — Серия : Бакалавр. 
Базовый курс.

ISBN 978-5-9916-2037-6
В главах 1—11 учебника из ло же ны тео ре ти че ские ос но вы фи зи че-

ской куль ту ры: про грамм но-нор ма тив ные, со ци аль но-био ло ги че ские, 
здо ро во го об раза жиз ни, пси хо фи зио ло ги че ские, пе да го ги че ские. Рас-
смот ре ны ме то ди ки оз до ро ви тель ной и спор тив ной тре ни ров ки, са мо-
стоя тель ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми и са мо кон тро ля, а 
так же ма те ри ал, по свя щен ный про фес сио наль но-при клад ной фи зи че-
ской под го тов ке и фи зи че ской куль ту ре в про фес сио наль ной дея тель-
но сти ба ка лав ра и спе циа ли ста.

В главах 12—14 содержатся описания методико-практических 
занятий.

Соответствует Федеральному государственному образователь-
ному стандарту высшего профессионального образования третьего 
поколения.

Для пре по да ва те лей и сту ден тов выс ших учеб ных за ве де ний не физ
куль тур ных ву зов.

УДК 769
ББК 75я73

ISBN 978-5-9916-2037-6

©  Коллектив авторов, 2012
©  Сибирский федеральный  

университет, 2012
© ООО «Издательство Юрайт», 2013



Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Оглавление

Предисловие  .............................................................. 8
Глава 1. Физическая культура в общекультурной 
и профессиональной подготовке студентов ..................10

1.1. Цель и задачи физического воспитания .................................10
1.2. Основные понятия, термины физической культуры .........11
1.3. Виды физической культуры .......................................................13
1.4. Социальная роль, функции физической культуры 

и спорта ..............................................................................................15
1.5. Физическая культура личности студента ..............................18
1.6. Программно-нормативные основы учебной 

дисциплины, организация учебной работы ..........................23
1.7. Организационно-правовые основы физической 

культуры и спорта ..........................................................................29
Вопросы и задания для самоконтроля .............................................30

Глава 2. Социально-биологические основы 
физической культуры .................................................32

2.1. Организм как единая саморазвивающаяся 
и саморегулирующаяся система................................................32

2.2. Основные анатомо-морфологические понятия ...................34
2.3. Опорно-двигательный аппарат .................................................37
2.4. Кровь. Кровеносная система ......................................................42
2.5. Дыхательная система ....................................................................48
2.6. Нервная система .............................................................................51
2.7. Эндокринная и сенсорная системы ..........................................55
2.8. Функциональные изменения в организме 

при физических нагрузках ..........................................................57
2.9. Внешняя среда. Природные и социально-

экологические факторы и их воздействие на организм ....65
Вопросы и задания для самоконтроля .............................................68

Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов .....70
3.1. Здоровье человека как ценность. Компоненты здоровья ...70
3.2. Факторы, определяющие здоровье ..........................................71
3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие .........................74



4

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

 

3.4. Физическое самовоспитание 
и самосовершенствование — необходимое условие 
здорового образа жизни ...............................................................86

Вопросы и задания для самоконтроля .............................................88
Глава 4. Психофизиологические основы учебного 
труда и интеллектуальной деятельности. 
Средства физической культуры в регулировании 
работоспособности .....................................................90

4.1. Психофизиологические характеристики 
интеллектуальной деятельности ..............................................90

4.2. Работоспособность и влияние на нее различных 
факторов ............................................................................................91

4.3. Средства физической культуры в обеспечении 
работоспособности студента ......................................................94

Вопросы и задания для самоконтроля .............................................99
Глава 5. Педагогические основы физического 
воспитания ............................................................... 100

5.1. Методические принципы физического воспитания ....... 100
5.2. Средства физического воспитания ....................................... 102
5.3. Методы физического воспитания ......................................... 104
5.4. Основы обучения движениям ................................................. 108
5.5. Развитие физических качеств ................................................. 110
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 114

Глава 6. Основы общей и специальной физической 
подготовки. Спортивная подготовка .......................... 115

6.1. Понятия общей и специальной физической 
подготовки ..................................................................................... 115

6.2. Спортивная подготовка ............................................................. 116
6.3. Средства спортивной подготовки .......................................... 119
6.4. Организация и структура отдельного 

тренировочного занятия ........................................................... 120
6.5. Физические нагрузки и их дозирование ............................. 123
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 128

Глава 7. Основы методики самостоятельных 
занятий физическими упражнениями ......................... 129

7.1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных 
занятий ............................................................................................ 129

7.2. Формы самостоятельных занятий ......................................... 130
7.3. Выбор видов спорта или систем физических 

упражнений ................................................................................... 132
7.4. Особенности самостоятельных занятий избранным 

видом спорта ................................................................................. 134
7.5. Особенности самостоятельных занятий женщин ............ 137
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 139



5

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

 

Глава 8. Самоконтроль занимающихся 
физическими упражнениями и спортом ...................... 140

8.1. Врачебный контроль: понятие, цель, задачи ...................... 140
8.2. Врачебно-педагогические наблюдения во время 

занятий ............................................................................................ 142
8.3. Педагогический контроль ........................................................ 143
8.4. Самоконтроль ............................................................................... 144
8.5. Методика самоконтроля физического развития .............. 146
8.6. Самоконтроль за функциональным состоянием 

организма ....................................................................................... 150
8.7. Самоконтроль за физической подготовленностью ......... 154
8.8. Дневник самоконтроля .............................................................. 161
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 162

Глава 9. Спорт. Индивидуальный выбор видов 
спорта или систем физических упражнений ................ 163

9.1. Определение понятия «спорт» ............................................... 163
9.2. Виды современного спорта ...................................................... 165
9.3. Студенческий спорт.................................................................... 168
9.4. Студенческие спортивные соревнования ........................... 170
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 172

Глава 10. Профессионально-прикладная 
физическая подготовка ............................................. 173

10.1. Определение понятия профессионально-
прикладной фи зи че ской под го тов ки ................................. 173

10.2. Задачи профессионально-прикладной физической 
подготовки ................................................................................... 175

10.3. Основные факторы, определяющие содержание 
профессионально-прикладной физической 
подготовки ................................................................................... 177

10.4. Средства профессионально-прикладной 
физической подготовки студентов ..................................... 179

10.5. Организация и формы профессионально-
прикладной физической подготовки в вузе .................... 183

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 184
Глава 11. Физическая культура 
в профессиональной деятельности бакалавра 
и специалиста ........................................................... 185

11.1. Роль физической культуры в профессиональной 
деятельности ба ка лав ра и спе циа ли ста ............................. 185

11.2. Производственная физическая культура, ее цель 
и задачи ......................................................................................... 187

11.3. Методические основы производственной 
физической культуры .............................................................. 188



6

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

 

11.4. Производственная физическая культура в рабочее 
время .............................................................................................. 188

11.5. Физическая культура и спорт в свободное время .......... 192
11.6. Профилактика профессиональных заболеваний 

и трав ма тиз ма сред ст  ва ми фи зи че ской куль ту ры ........ 199
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 200

Глава 12. Методико-практические занятия первого 
года обучения........................................................... 201

12.1. Методики эффективных и экономичных способов 
овладения жизненноважными умениями и навыками 201

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 212
12.2. Простейшие методики самооценки 

работоспособности, усталости, утомления 
и применения средств физической культуры для 
их направленной коррекции ................................................. 212

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 225
12.3. Методика составления индивидуальных 

программ физического самовоспитания 
и занятий оздоровительной, рекреационной и 
восстановительной направленности  ................................. 226

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 238
12.4. Основы методики самомассажа ............................................ 238
Во про сы и за да ния для са мо кон тро ля .......................................... 255
12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз ............ 256
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 267
12.6. Методика составления и проведения простейших 

самостоятельных занятий физическими 
упражнениями гигиенической или тренировочной 
направленности ......................................................................... 267

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 278
Глава 13. Методико-практические занятия второго 
года обучения........................................................... 279

13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения .. 279
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 297
13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья 

и физического развития  ........................................................ 297
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 306
13.3. Методы самоконтроля за функциональным 

состоянием организма  ............................................................ 307
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 316
13.4. Методика проведения учебно-тренировочного 

занятия .......................................................................................... 316
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 325



7

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

 

13.5. Методы самооценки специальной физической 
и спортивной подготовленности по избранному 
виду спорта  ................................................................................. 325

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 342
13.6. Методика индивидуального подхода и применения 

средств для направленного развития отдельных 
физических качеств .................................................................. 342

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 367
Глава 14. Методико-практические занятия третьего 
года обучения........................................................... 368

14.1. Методы регулирования психоэмоционального 
состояния на занятиях физическими 
упражнениями и спортом....................................................... 368

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 382
14.2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте ..... 382
Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 390
14.3. Методика самостоятельного освоения отдельных 

элементов профессионально-прикладной 
физической подготовки .......................................................... 390

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 402
14.4. Методика проведения производственной 

гимнастики с учетом заданных условий 
и характера труда ...................................................................... 402

Вопросы и задания для самоконтроля .......................................... 420
Литература .............................................................. 421



Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Предисловие 

Ре ор га ни за ция выс ше го про фес сио наль но го об ра зо ва-
ния, соз да ние мно го уров не вой сис те мы обу че ния на прав-
ле ны на по вы ше ние ка че ст  ва под го тов ки со вре мен но го 
спе циа ли ста. 

Спе циа лист бу ду ще го — это вы со ко ор га ни зо ван ная лич-
ность, бы ст  ро адап ти рую щая ся к со ци аль ным, эко но ми че-
ским пре об ра зо ва ни ям об ще ст  ва, об ла даю щая вы со ким 
ин тел лек том, на стой чи во стью в дос ти же нии по став лен ной 
це ли, са мо стоя тель но стью в при ня тии ре ше ний, ус той чи-
вой по треб но стью в фи зи че ском со вер шен ст  во ва нии. Осо-
бая роль в ста нов ле нии лич но сти как вы со ко под го тов лен-
но го спе циа ли ста при над ле жит, бес спор но, фи зи че ской 
куль ту ре. Об ла дая мощ ным ар се на лом средств, пе ре до вых 
оз до ро ви тель ных, пе да го ги че ских, ин фор ма ци он ных тех но-
ло гий, она воз дей ст  ву ет не толь ко на био ло ги че скую при-
ро ду, но и на со ци аль ную и ду хов ную сфе ры жиз не дея тель-
но сти мо ло дых лю дей. 

Го су дар ст  вен ный об ра зо ва тель ный стан дарт выс ше го 
про фес сио наль но го об ра зо ва ния вто ро го по ко ле ния в цик-
ле об ще гу ма ни тар ных и со ци аль но-эко но ми че ских дис ци п-
лин пре ду смат ри ва ет вы де ле ние 408 учеб ных ча сов на дис-
ци п ли ну «Фи зи че ская куль ту ра». 

В об лас ти фи зи че ской куль ту ры бу ду щие ба ка лав ры 
и спе циа ли сты по сле окон ча ния обу че ния долж ны:

— иметь чет кое пред став ле ние о ро ли фи зи че ской куль-
ту ры в раз ви тии че ло ве ка и под го тов ке спе циа ли ста;

— знать ос но вы фи зи че ской куль ту ры и здо ро во го 
об раза жиз ни;

— вла деть сис те мой прак ти че ских уме ний и на вы ков, 
обес пе чи ваю щих со хра не ние и ук ре п ле ние здо ро вья, са мо-
оп ре де ле ние фи зи че ской куль ту ры;

— при об ре сти опыт ис поль зо ва ния физ куль тур но-спор-
тив ной дея тель но сти для дос ти же ния жиз нен ных и про-
фес сио наль ных це лей.

Боль шое зна че ние в осу ще ст  в ле нии по став лен ных за дач 
при над ле жит тео ре ти че ско му раз де лу го су дар ст  вен ной про-
грам мы, ко то рый но сит опе ре жаю щий ха рак тер по от но ше-
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Предисловие

нию к дру гим фор мам за ня тий и фор ми ру ет ми ро воз зрен че-
скую сис те му на уч но-прак ти че ских и спе ци аль ных зна ний. 

Учебник состоит из двух разделов: теоретического и прак-
тического.

В теоретическом разделе 11 глав, соответствующих тре-
бованиям образовательного стандарта высшего профессио-
нального образования.

Учеб ный ма те ри ал прак ти че ско го раз де ла (издоженного 
в главах 12—14) на прав лен на по вы ше ние уров ня функ-
цио наль ных и дви га тель ных спо соб но стей; фор ми ро ва ние 
не об хо ди мых ка честв и свойств лич но сти, ов ла де ние ме то-
да ми и сред ст ва ми физ куль тур но-спор тив ной дея тель но-
сти, при об ре те ние в ней лич но го опы та, обес пе чи вающе го 
воз мож ность са мо стоя тель но, це ле на прав лен но и твор че-
ски ис поль зо вать сред ст ва фи зи че ской куль ту ры и спор та. 
Прак ти че ский раз дел про грам мы реа ли зу ет ся на ме то ди ко-
прак ти че ских и учеб но-тре ни ро воч ных за ня ти ях в учеб ных 
груп пах.

Ме то ди ко-прак ти че ские за ня тия пре ду смат ри ва ют ос вое-
ние, са мо стоя тель ное рас ши рен ное и твор че ское вос про из ве-
де ние сту ден та ми ос нов ных ме то дов и спо со бов фор ми ро ва-
ния учеб ных, про фес сио наль ных и жиз нен но важ ных уме ний 
и на вы ков сред ст ва ми фи зи че ской куль ту ры и спор та. 

При про ве де нии ме то ди ко-прак ти че ских за ня тий ре ко-
мен ду ет ся при дер жи вать ся сле дующей при мер ной схе мы:

— в со от вет ст вии с пла ни руе мой те мой за ня тия пре по да-
ва тель за бла го вре мен но вы да ет сту ден там за да ние по оз на-
ком ле нию с ре ко мен дуе мой ли те ра ту рой и не об хо ди мые ука-
за ния к ее ос вое нию;

— пре по да ва тель крат ко объ яс ня ет ме то ды обу че ния, 
при не об хо ди мо сти по ка зы ва ет со от вет ст вующие прие мы, 
спо со бы вы пол не ния фи зи че ских уп раж не ний, дви га тель-
ных дей ст вий для дос ти же ния не об хо ди мых ре зуль та тов 
по изу чае мой ме то ди ке;

— сту ден ты прак ти че ски при взаи мо кон тро ле и взаи мо-
по мо щи вос про из во дят те ма ти че ские за да ния под на блю де-
ни ем пре по да ва те ля;

— под ру ко во дством пре по да ва те ля об су ж да ют ся и ана-
ли зи ру ют ся ито ги вы пол не ния за да ния, сту ден там да ют ся 
ин ди ви ду аль ные ре ко мен да ции по прак ти че ско му со вер шен-
ст во ва нию те ма ти че ских дей ст вий, прие мов, спо со бов.

При под го тов ке учеб ни ка ис поль зо ва ны раз ные ис точ-
ни ки, пре ж де все го, учеб ни ки по дан ной дис ци п ли не, а так же 
на уч ные тру ды ве ду щих оте че ст вен ных уче ных Л. П. Мат-
вее ва, В. И. Иль и ни ча, Ж. К. Хо ло до ва, В. С. Куз не цо ва, 
В. М. Вы дри на и дру гих, ука зан ных в спи ске ли те ра ту ры.
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Глава 1  

. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
В ОБЩЕКУЛЬТУРНОЙ 

И ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ 
СТУДЕНТОВ

1.1. Цель и задачи физического воспитания

Фи зи че ское вос пи та ние яв ля ет ся не отъ ем ле мой со став-
ной ча стью обу че ния и про фес сио наль ной под го тов ки 
сту ден тов. Оно на прав ле но на ук ре п ле ние здо ро вья, улуч-
ше ние фи зи че ской и про фес сио наль но-при клад ной под го-
тов лен но сти сту ден тов.

Фи зи че ское вос пи та ние осу ще ст  в ля ет ся ком плекс но 
в тес ной взаи мо свя зи учеб ных за ня тий, тре ни ро вок в спор-
тив ных сек ци ях, оз до ро ви тель ных груп пах, клу бах по ви дам 
спор та и са мо стоя тель ных за ня тий сту ден тов. Важ ным так-
же яв ля ет ся уча стие сту ден тов в спор тив но-мас со вых ме ро-
прия ти ях во вне учеб ное вре мя.

Боль шое зна че ние име ет тео ре ти че ский раз дел учеб ной 
про грам мы, в ко то ром пре ду смот ре но ос вое ние сту ден та ми 
зна ний по ис поль зо ва нию средств фи зи че ско го вос пи та-
ния для со хра не ния и ук ре п ле ния здо ро вья, под дер жа ния 
на вы со ком уров не ум ст  вен ной ра бо то спо соб но сти, про фи-
лак ти ки за бо ле ва ний, при об ре те ния на вы ков са мо кон тро ля 
в про цес се за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми.

Цель фи зи че ско го вос пи та ния сту ден тов — фор ми ро ва-
ние фи зи че ской куль ту ры лич но сти.

Для дос ти же ния по став лен ной це ли пре ду смат ри ва ет ся 
ре ше ние сле дую щих вос пи та тель ных, об ра зо ва тель ных, 
раз ви ваю щих и оз до ро ви тель ных за дач: 

— фор ми ро ва ние осоз нан но го по ни ма ния со ци аль ной 
ро ли фи зи че ской куль ту ры в раз ви тии лич но сти и под го-
тов ке ее к про фес сио наль ной дея тель но сти;
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1.2. Основные понятия, термины физической культуры

— ов ла де ние це ло ст  ной сис те мой зна ний на уч но-био-
ло ги че ских и прак ти че ских ос нов фи зи че ской куль ту ры 
и здо ро во го об раза жиз ни;

— фор ми ро ва ние мо ти ва ци он но-цен но ст  но го от но-
ше ния к фи зи че ской куль ту ре, здо ро во му об ра зу жиз ни, 
фи зи че ско му са мо со вер шен ст  во ва нию и са мо вос пи та нию, 
по треб но сти в ре гу ляр ных за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж-
не ния ми и спор том;

— ов ла де ние сис те мой прак ти че ских уме ний и на вы ков, 
обес пе чи ваю щих со хра не ние и ук ре п ле ние здо ро вья, пси-
хи че ское бла го по лу чие;

— раз ви тие и со вер шен ст  во ва ние пси хо фи зи че ских спо-
соб но стей, ка честв и свойств лич но сти, са мо оп ре де ле ние 
в фи зи че ской куль ту ре;

— обес пе че ние об щей и про фес сио наль но-при клад ной 
фи зи че ской под го тов лен но сти, оп ре де ляю щей фи зи че скую 
го тов ность сту ден та к бу ду щей про фес сии;

— при об ре те ние опы та твор че ско го ис поль зо ва ния 
физ куль тур но-спор тив ной дея тель но сти в бы ту, в се мье 
и на про из вод ст  ве для дос ти же ния жиз нен ных и про фес-
сио наль ных це лей.

1.2. Основные понятия, термины физической культуры

Изу че ние лю бой дис ци п ли ны, как пра ви ло, на чи на ет ся 
с ос вое ния ее по ня тий но го ап па ра та, т.е. со спе ци фи че ских 
про фес сио наль ных тер ми нов и по ня тий. По ня тие — это 
ос нов ная фор ма че ло ве че ско го мыш ле ния, ус та нав ли-
ваю щая од но знач ное тол ко ва ние то го или ино го тер ми на, 
вы ра жая при этом наи бо лее су ще ст  вен ные сто ро ны, свой-
ст  ва или при зна ки оп ре де лен но го объ ек та (яв ле ния).

Фи зи че ская куль ту ра — это часть об щей куль ту ры 
об ще ст  ва, на прав лен ная на ук ре п ле ние и по вы ше ние 
уров ня здо ро вья, все сто рон нее раз ви тие фи зи че ских спо-
соб но стей и ис поль зо ва ние их в об ще ст  вен ной прак ти ке 
и по все днев ной жиз ни.

Фи зи че ское вос пи та ние — это пе да го ги че ский про цесс, 
вид вос пи та ния, спе ци фи че ским со дер жа ни ем ко то ро го 
яв ля ют ся обу че ние дви же ни ям, вос пи та ние фи зи че ских 
ка честв, ов ла де ние спе ци аль ны ми зна ния ми, фор ми ро-
ва ние осоз нан ной по треб но сти в за ня ти ях фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми. 
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

Фи зи че ское раз ви тие — про цесс из ме не ния и со вер-
шен ст  во ва ния ес те ст  вен ных мор фо ло ги че ских и функ-
цио наль ных свойств ор га низ ма че ло ве ка (дли на, мас-
са те ла, ок руж ность груд ной клет ки, жиз нен ная ем кость 
лег ких и др.) в те че ние его жиз ни. Фи зи че ское раз ви тие 
управ ляе мо. С по мо щью фи зи че ских уп раж не ний, раз лич-
ных ви дов спор та, ра цио наль но го пи та ния, ре жи ма тру да 
и от ды ха мож но из ме нять в не об хо ди мом на прав ле нии раз-
лич ные по ка за те ли фи зи че ско го раз ви тия. В ос но ве управ-
ле ния фи зи че ским раз ви ти ем ле жит био ло ги че ский за кон 
уп раж няе мо сти и за кон един ст  ва форм и функ ций ор га-
низ ма. Кро ме то го, фи зи че ское раз ви тие в не ко то рой ме ре 
обу слов ле но и за ко на ми на след ст  вен но сти, ко то рые не об-
хо ди мо учи ты вать как фак то ры, бла го при ят ст  вую щие или, 
на обо рот, пре пят ст  вую щие фи зи че ско му со вер шен ст  во ва-
нию че ло ве ка.

По ня тие «фи зи че ское со вер шен ст  во» обоб ща ет пред-
став ле ние об оп ти маль ной ме ре гар мо ни че ско го фи зи-
че ско го раз ви тия во все сто рон ней фи зи че ской под го-
тов лен но сти че ло ве ка. При чем под ра зу ме ва ет ся, что эта 
ме ра оп ти маль но со от вет ст  ву ет тре бо ва ни ям тру до вой, 
спор тив ной и дру гих сфер жиз не дея тель но сти, вы ра жа ет 
дос та точ но вы со кую сте пень раз ви тия ин ди ви ду аль ной 
фи зи че ской ода рен но сти и от ве ча ет за ко но мер но стям дол-
го лет не го со хра не ния креп ко го здо ро вья.

Тре ни ров ка (англ. training — уп раж не ние) — в уз ком 
по ни ма нии — по втор ное вы пол не ние фи зи че ско го уп раж-
не ния в це лях дос ти же ния наи бо лее вы со ко го ре зуль та та; 
в ши ро ком — пе да го ги че ский про цесс, вклю чаю щий обу че-
ние спорт сме нов спор тив ной тех ни ке и так ти ке, раз ви тие 
фи зи че ских спо соб но стей.

Тре ни ро ван ность — сте пень функ цио наль но го при-
спо соб ле ния ор га низ ма к предъ яв ляе мым тре ни ро воч ным 
на груз кам, фор ми рую щая ся в ре зуль та те сис те ма ти че ских 
за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми.

Фи зи че ские уп раж не ния — это дви же ния или дей ст -
вия, ис поль зуе мые для раз ви тия фи зи че ских спо соб но стей 
(ка честв), ор га нов и сис тем, для фор ми ро ва ния и со вер-
шен ст  во ва ния дви га тель ных на вы ков.

Фи зи че ская рек реа ция (от лат. recreatio — вос ста нов-
ле ние) — это про цесс ис поль зо ва ния фи зи че ских уп раж не-
ний, а так же ви дов спор та в уп ро щен ных фор мах для ак тив-
но го от ды ха, по лу че ния удо воль ст  вия от это го про цес са, 
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1.3. Виды физической культуры

раз вле че ния, пе ре клю че ния с од но го ви да дея тель но сти 
на дру гой, от вле че ния от обыч ных ви дов тру до вой, бы то-
вой, спор тив ной, во ен ной дея тель но сти.

Дви га тель ная реа би ли та ция — это це ле на прав лен ный 
про цесс ис поль зо ва ния фи зи че ских уп раж не ний для вос-
ста нов ле ния или ком пен са ции час тич но или вре мен но 
ут ра чен ных дви га тель ных спо соб но стей, ле че ния травм 
и их по след ст  вий.

1.3. Виды физической культуры

Лю бое слож ное об ще ст  вен ное яв ле ние и ка ж дая об ласть 
че ло ве че ской дея тель но сти име ет ис то ри че ски сло жив-
шую ся фор му ор га ни за ции (ком по нен тов, ви дов) и строе-
ние (свя зи, от но ше ния ме ж ду ни ми). В струк ту ру куль ту ры 
об ще ст  ва в ка че ст  ве од но го из важ ных его ви дов вхо дит 
фи зи че ская куль ту ра, ко то рая, в свою оче редь, име ет соб-
ст  вен ную струк ту ру. С оп ре де лен ной сте пе нью ус лов но сти 
фи зи че скую куль ту ру мож но под раз де лить на ряд боль-
ших раз де лов, ко то рые по сво им осо бен но стям со от вет ст -
ву ют раз лич ным на прав ле ни ям и сфе рам ее ис поль зо ва ния 
в об ще ст  ве. Ка ж дый раз дел вклю ча ет ви ды и раз но вид но-
сти, на при мер, ба зо вая фи зи че ская куль ту ра — школь ная, 
ву зов ская и т.д.; фо но вая фи зи че ская куль ту ра — рек реа-
тив ная и реа би ли та ци он ная.

Ба зо вая (об ра зо ва тель ная) фи зи че ская куль
ту ра — фун да мен таль ная часть фи зи че ской куль ту ры, 
ко то рая вклю че на в сис те му об ра зо ва ния и вос пи та ния 
(фи зи че ская куль ту ра в дет ском са ду, школь ная фи зи-
че ская куль ту ра). Ба зо вая — по то му что она на прав ле на 
на при об ре те ние ос нов но го фон да жиз нен но важ ных дви-
га тель ных уме ний и на вы ков («шко лы дви же ний») и фи зи-
че ских ка честв. Ба зо вая фи зи че ская куль ту ра од но го зве на 
сис те мы об ра зо ва ния мо жет быть «ос но вой» фи зи че ской 
куль ту ры сле дую ще го зве на (дет ский сад — шко ла, шко-
ла — вуз и т.п.).

Спорт — это вид фи зи че ской куль ту ры, со рев но ва тель-
ная дея тель ность и под го тов ка к ней, ос но ван ные на ис поль-
зо ва нии фи зи че ских уп раж не ний в це лях дос ти же ния наи-
выс ших спор тив ных ре зуль та тов.

Ту ризм — вид фи зи че ской куль ту ры. Ак тив ные 
ви ды ту риз ма — пе ший, гор ный, вод ный, ве ло ту ризм 
и др. — но сят не толь ко оз до ро ви тель ный, но и про фес сио-
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

наль но-при клад ной ха рак тер. В то же вре мя су ще ст  ву ют 
ви ды ту риз ма (экс кур сии, круи зы, тур не и др.), ко то рые 
в боль шей ме ре ре ша ют за да чи по зна ва тель но го ха рак те ра 
и в мень шей сте пе ни свя за ны с фи зи че ски ми уп раж не-
ния ми и на груз ка ми оз до ро ви тель но го ха рак те ра.

Про фес сио наль но-при клад ная фи зи че ская куль ту ра 
(ППФК) — пла но мер но ор га ни зо ван ный про цесс спе ци-
аль но на прав лен но го ис поль зо ва ния фи зи че ской куль ту ры 
для фор ми ро ва ния дви га тель ных уме ний и на вы ков, спо-
соб ст  вую щих ос вое нию про фес сии. В свою оче редь, ос но ву 
ППФК со став ля ет про фес сио наль но-при клад ная фи зи-
че ская под го тов ка (на при мер, ППФП гео де зи ста, ППФП 
кон ст  рук то ра, ППФП ин же не ра-про грам ми ста). В этот же 
вид фи зи че ской куль ту ры вхо дит и фи зи че ская куль ту ра 
на про из вод ст  ве (ввод ная гим на сти ка, физ куль тур ные пау-
зы, физ культ ми нут ки, по сле ра бо чие реа би ли та ци он ные 
уп раж не ния и т.п.).

Оз до ро ви тель но-реа би ли та ци он ная фи зи че ская куль-
ту ра — про цесс спе ци аль но на прав лен но го ис поль зо ва ния 
фи зи че ских уп раж не ний в ка че ст  ве средств ле че ния и вос-
ста нов ле ния функ ций ор га низ ма, на ру шен ных или ут ра чен-
ных вслед ст  вие за бо ле ва ний, травм и других при чин. Рас-
про стра нен ные ее фор мы — ле чеб ная фи зи че ская куль ту ра 
(ЛФК), адап тив ная фи зи че ская куль ту ра (АФК). ЛФК 
ис поль зу ет ши ро кий ком плекс средств и ме то дов (ле чеб-
ная гим на сти ка, до зи ро ван ная ходь ба, бег и другие уп раж-
не ния), спе циа ли зи ро ван ных в за ви си мо сти от ха рак те ра 
за бо ле ва ний. АФК на прав ле на на мак си маль но воз мож ное 
раз ви тие жиз не спо соб но сти че ло ве ка, имею ще го ус той чи-
вые от кло не ния в со стоя нии здо ро вья (в том чис ле ин ва-
ли дов). 

Спор тив но-реа би ли та ци он ная фи зи че ская куль ту ра 
на прав ле на на вос ста нов ле ние функ цио наль ных и при спо-
со би тель ных воз мож но стей ор га низ ма по сле дли тель ных 
пе рио дов на пря жен ных тре ни ро воч ных и со рев но ва тель-
ных на гру зок, осо бен но при пе ре тре ни ров ке и ли к ви да ции 
по след ст  вий спор тив ных травм.

К фо но вым ви дам фи зи че ской куль ту ры от но сят ся 
ги гие ни че ская и рек реа тив ная. Ги гие ни че ская фи зи че ская 
куль ту ра — это раз лич ные фор мы фи зи че ской куль ту ры, 
вклю чен ные в рам ки по все днев но го бы та (ут рен няя гим на-
сти ка, про гул ки, дру гие фи зи че ские уп раж не ния в ре жи ме 
дня, не свя зан ные со зна чи тель ны ми на груз ка ми). Рек реа-
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1.4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта

тив ная фи зи че ская куль ту ра — ак тив ный ту ризм, по хо ды 
вы ход но го дня, физ куль тур но-спор тив ные раз вле че ния. 
Фо но вая фи зи че ская куль ту ра ока зы ва ет опе ра тив ное 
влия ние на те ку щее функ цио наль ное со стоя ние ор га низ ма, 
нор ма ли зуя его и спо соб ст  вуя соз да нию бла го при ят но го 
функ цио наль но го фо на жиз не дея тель но сти.

1.4. Социальная роль, функции физической культуры 
и спорта

Фи зи че ская куль ту ра — вид куль ту ры об ще ст  ва и че ло-
ве ка. Это дея тель ность и ее ре зуль та ты по фор ми ро ва нию 
фи зи че ской го тов но сти к жиз ни; с од ной сто ро ны, спе ци-
фи че ский про цесс, с дру гой — ре зуль тат че ло ве че ской дея-
тель но сти, а так же сред ст  во и спо соб фи зи че ско го со вер-
шен ст  во ва ния лю дей. По от но ше нию к куль ту ре че ло век 
вы сту па ет в трех ипо ста сях: он ее ос ваи ва ет (по треб ля ет), 
яв ля ет ся но си те лем куль ту ры и соз да ет но вые куль тур ные 
цен но сти. Ос вое ние, «по треб ле ние» фи зи че ской куль ту ры 
про яв ля ет ся в ре зуль та тах этой дея тель но сти — в ов ла де-
нии зна ния ми, раз ви тии фи зи че ских ка честв и дви га тель-
ных спо соб но стей, «вла дель цем» ко то рых он и яв ля ет ся. 

Фи зи че ская куль ту ра, ре шая про бле му вос про из вод-
ст  ва фи зи че ских спо соб но стей че ло ве ка, яв ля ет ся важ-
ной ча стью куль ту ры об ще ст  ва в це лом. С од ной сто ро ны, 
от ду хов ной куль ту ры об ще ст  ва она по лу ча ет и пе ре ра-
ба ты ва ет идей но-тео ре ти че скую и на уч но-фи ло соф скую 
ин фор ма цию. С дру гой — она са ма обо га ща ет куль ту ру, 
нау ку, ис кус ст  во, ли те ра ту ру спе ци аль ны ми цен но стя ми 
в ви де тео рии, на уч ных зна ний, ме то дик фи зи че ско го раз-
ви тия и спор тив ной тре ни ров ки.

Дея тель ность в сфе ре фи зи че ской куль ту ры име ет как 
ма те ри аль ные, так и ду хов ные цен но сти. 

Ма те ри аль ны ми цен но стя ми фи зи че ской куль ту ры 
яв ля ют ся ре зуль та ты ее воз дей ст  вия на био ло ги че скую сто-
ро ну че ло ве ка — фи зи че ские ка че ст  ва, дви га тель ные воз-
мож но сти. К ма те ри аль ным цен но стям фи зи че ской куль-
ту ры от но сят ся так же спор тив ные со ору же ния, спор тив ные 
ба зы учеб ных за ве де ний, спор тив но-ме ди цин ские уч ре ж-
де ния, учеб ные за ве де ния, го то вя щие кад ры фи зи че ской 
куль ту ры и спор та, на уч но-ис сле до ва тель ские ин сти ту ты.

К ду хов ным цен но стям фи зи че ской куль ту ры от но-
сят ся про из ве де ния ис кус ст  ва, по свя щен ные фи зи че ской 
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

куль ту ре и спор ту, — жи во пись, скульп ту ра, му зы ка, ки но; 
сис те ма управ ле ния физ куль тур ной дея тель но стью в го су-
дар ст  ве; нау ка о фи зи че ском вос пи та нии. В це лом ду хов-
ные цен но сти во пло ща ют ся в ре зуль та тах на уч ной, тео ре-
ти че ской, ме то ди че ской дея тель но сти. 

По это му фи зи че ская куль ту ра — это слож ное со ци аль-
ное яв ле ние, ко то рое не ог ра ни чи ва ет ся ре ше ни ем од них 
толь ко за дач фи зи че ско го раз ви тия, а вы пол ня ет и дру гие 
со ци аль ные функ ции в об лас ти по ли ти ки, мо ра ли, эти ки 
и эс те ти ки. 

Фи зи че ская куль ту ра сти му ли ру ет раз ви тие ду хов ной 
и ма те ри аль ной дея тель но сти, по сколь ку соз да ет об ще ст -
вен ные по треб но сти и по бу ж да ет к по ис кам, от кры ти ям 
в об лас ти нау ки, но вым ме то ди кам, но вым тех ни че ским 
сред ст  вам. Она уве ли чи ва ет по треб но сти об ще ст  ва в строи-
тель ст  ве ма те ри аль но-тех ни че ских со ору же ний, по бу ж да ет 
к соз да нию при бо ров, кон ст  руи ро ва нию и со вер шен ст  во ва-
нию ин вен та ря и обо ру до ва ния. Тем са мым она спо соб ст -
ву ет соз да нию но вых ма те ри аль ных и ду хов ных цен но стей. 

Фи зи че ская куль ту ра обо га ща ет куль ту ру об ще ст-
 ва уни каль ной ин фор ма ци ей о влия нии на че ло ве ка пре-
дель ных фи зи че ских и пси хи че ских на гру зок (в спор те, 
кос мо се), об осо бен но стях адап та ции к ним, о био ло ги че-
ских ре зер вах ор га низ ма. Эта ин фор ма ция мо жет ис поль-
зо вать ся и ис поль зу ет ся в смеж ных нау ках — фи зио ло гии, 
био хи мии и т.д. 

Она спо соб ст  ву ет воз ник но ве нию и раз ви тию но вых 
на прав ле ний в тео рии и прак ти ке строи тель ст  ва (без опор-
ные пе ре кры тия ста дио нов), тех но ло гий (не об хо ди мость 
из го тов ле ния сна ря дов, ин вен та ря, обо ру до ва ния из ис кус-
ст  вен ных ма те риа лов, от ве чаю щих тре бо ва ни ям ми ро во го 
спор та), соз да нии ис кус ст  вен ных по кры тий (лыж ных трасс, 
трам пли нов, ле дя ных кат ков). 

В со ци аль ной жиз ни, сис те ме об ра зо ва ния, вос пи та ния, 
сфе ре ор га ни за ции тру да, по все днев но го бы та, здо ро во го 
от ды ха фи зи че ская куль ту ра про яв ля ет свои вос пи та тель-
ные, об ра зо ва тель ные, оз до ро ви тель ные, эко но ми че ские 
и об ще куль тур ные функ ции, спо соб ст  ву ет воз ник но ве нию 
та ко го со ци аль но го те че ния, как физ куль тур ное дви же ние, 
т.е. со вме ст  ная дея тель но сть лю дей по ис поль зо ва нию, рас-
про стра не нию и при ум но же нию цен но стей фи зи че ской 
куль ту ры.
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1.4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта

Фи зи че ская куль ту ра при зва на вы пол нять ряд спе ци фи-
че ских функ ций: 

— об ра зо ва тель ную — по лу че ние зна ний, не об хо ди мых 
для по ни ма ния при род ных и со ци аль ных про цес сов функ-
цио ни ро ва ния фи зи че ской куль ту ры об ще ст  ва и лич но сти, 
спо соб ность их твор че ско го ис поль зо ва ния для лич но го 
и про фес сио наль но го раз ви тия; 

— при клад ную — по вы ше ние спе ци фи че ской фи зи че-
ской под го тов лен но сти и ра бо то спо соб но сти для тру до вой 
дея тель но сти и во ин ской служ бы сред ст  ва ми про фес сио-
наль но-при клад ной фи зи че ской куль ту ры; 

— спор тив ную — дос ти же ние мак си маль ных ре зуль та-
тов в из бран ном ви де спор та; 

— рек реа тив ную — ор га ни за ция со дер жа тель но го 
до су га; 

— оз до ро ви тель но-реа би ли та ци он ную — пре ду пре ж-
де ние утом ле ния и вос ста нов ле ние вре мен но ут ра чен ных 
функ цио наль ных воз мож но стей ор га низ ма. 

При ве ден ные функ ции фи зи че ской куль ту ры мо гут 
удов ле тво рить за про сы и по треб но сти в физ куль тур ной 
дея тель но сти лю бо го че ло ве ка.

В со вре мен ных сис те мах фи зи че ско го вос пи та ния все 
боль шее ме сто за ни ма ет спорт. Это объ яс ня ет ся осо бой 
дей ст  вен но стью спор та как сред ст  ва и ме то да фи зи че ско го 
вос пи та ния, его по пу ляр но стью, ши ро чай шим раз ви ти ем 
в по след ние де ся ти ле тия ме ж ду на род ных спор тив ных свя-
зей, не ук лон но воз рас таю щей об ще куль тур ной и пре стиж-
ной зна чи мо стью спор та.

Не смот ря на то что спорт без со рев но ва тель ной дея тель-
но сти не су ще ст  ву ет, его функ ции не ис чер пы ва ют ся дос ти-
же ния ми чис то со стя за тель ных це лей. Спорт пред став ля ет 
со бой эф фек тив ное сред ст  во для со вер шен ст  во ва ния че ло-
ве ка, пре об ра зо ва ния его ду хов ной и фи зи че ской при ро ды 
в со от вет ст  вии с за про са ми об ще ст  ва, яв ля ет ся дей ст  вен-
ным фак то ром вос пи та ния и са мо вос пи та ния.

Со ци аль ная цен ность спор та за клю ча ет ся и в том, что 
он яв ля ет ся сред ст  вом эти че ско го, эс те ти че ско го, нрав ст -
вен но го вос пи та ния лич но сти.

Дос ти гае мый в про цес се за ня тий спор том по вы шен ный 
уро вень функ цио наль ных воз мож но стей ор га низ ма и соз-
да вае мый од но вре мен но фонд по лез ных уме ний и на вы-
ков мо гут в зна чи тель ной ме ре пре до пре де лить ус ко рен ное 
ус вое ние спорт сме ном про фес сио наль но-тру до вой, во ен-
ной и иной со ци аль но нуж ной дея тель но сти.
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

Ве ли ко зна че ние спор та как сво его ро да эта ло на оцен ки 
че ло ве че ских воз мож но стей. Спор тив ный эта лон пред по-
ла га ет ис поль зо ва ние спор тив ной дея тель но сти в ка че ст  ве 
мо де ли для изу че ния мак си маль ных воз мож но стей че ло ве-
че ско го ор га низ ма при фи зи че ских и пси хи че ских на пря-
же ни ях в экс тре маль ных ус ло ви ях и об ла да ет ши ро ки ми 
воз мож но стя ми для раз ви тия по зна ва тель ных спо соб но-
стей че ло ве ка.

Спорт ин те ре сен как эмо цио наль но на сы щен ное зре-
ли ще. Зре лищ ная сущ ность спор та не за уряд на. Она спо соб-
ст  ву ет при ви тию ин те ре са к за ня ти ям фи зи че ской куль ту-
рой и спор том, вне дре нию их в об раз жиз ни. Со вре мен ные 
тех ни че ские сред ст  ва ком му ни ка ций спо соб ст  во ва ли то му, 
что ау ди то рия спор тив ных зре лищ как ни ко гда пре ж де рас-
ши ри лась, а это уве ли чи ло не ор ди нар ное влия ние спор та 
на эмо цио наль ный мир че ло ве че ст  ва.

При ха рак те ри сти ке со ци аль ной ро ли спор та важ но 
иметь в ви ду его не ма лое эко но ми че ское зна че ние. Ма те ри-
аль ные вло же ния об ще ст  ва в раз ви тие спор та мно го крат но 
оку па ют ся пре ж де все го по вы ше ни ем об ще го уров ня ра бо-
то спо соб но сти, ук ре п ле ни ем здо ро вья, уве ли че ни ем про-
дол жи тель но сти жиз ни че ло ве ка. Эко но ми че ски зна чи мы 
и фи нан со вые до хо ды, по лу чае мые от спор тив ных зре лищ, 
экс плуа та ции спор тив ных со ору же ний, про да жи спор тив-
но го ин вен та ря, обо ру до ва ния, ат ри бу ти ки, из да тель ской 
и на уч ной дея тель но сти. 

Спорт счи та ют од ним из средств со циа ли за ции лич но-
сти. Не по сред ст  вен но в про цес се спор тив ной дея тель но-
сти воз ни ка ют раз но об раз ные спе ци фи че ские от но ше ния 
со пер ни че ст  ва и со дру же ст  ва от дель ных спорт сме нов, ме ж-
ду ко ман да ми, ор га ни за то ра ми, спор тив ны ми ар бит ра ми 
и т.д., ко то рые так или ина че вклю че ны в сис те му со ци аль-
ных от но ше ний, вы хо дя щих за рам ки спор та. Со во куп ность 
всех этих от но ше ний со став ля ет ос но ву фор ми рую ще го 
влия ния спор та на лич ность, ста нов ле ние со ци аль но го 
опы та. 

1.5. Физическая культура личности студента

Фи зи че ская куль ту ра по пра ву яв ля ет ся од ной из со став-
ляю щих куль ту ры че ло ве ка во об ще. Од но из оп ре де ле ний 
по ня тия «куль ту ра» — сте пень рас кры тия по тен ци аль ных 
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1.5. Физическая культура личности студента

воз мож но стей лич но сти в раз лич ных об лас тях ее дея тель-
но сти. Ин ди ви ду аль ный уро вень об щей куль ту ры че ло-
ве ка мож но оха рак те ри зо вать его по ве де ни ем, по ступ ка ми 
и дей ст  вия ми на те ку щий мо мент вре ме ни. На сколь ко 
рас кры ты со зи да тель ные воз мож но сти че ло ве ка, мы су дим 
по его ду хов ным цен но стям, по его дей ст  ви ям в со ци аль ной 
сре де как но си те ля су ще ст  вую щих и соз да те ля но вых куль-
тур ных цен но стей для са мо со вер шен ст  во ва ния и раз ви тия 
куль ту ры бу ду щих по ко ле ний. Ло гич но, что по хо ду жиз-
ни уро вень куль ту ры лич но сти дол жен по сто ян но по вы-
шать ся, так как че ло век при об ре та ет но вые зна ния, жиз-
нен ный опыт, при об ща ет ся к об ще че ло ве че ским ду хов ным 
цен но стям. Все это про ис хо дит в про цес се жиз не дея тель-
но сти че ло ве ка. 

По доб ным об ра зом, т.е. про цес сом воз дей ст  вия на че ло-
ве ка, мож но по вы сить и уро вень его фи зи че ской куль ту ры. 
Та кой про цесс в сфе ре фи зи че ской куль ту ры име ет два 
на прав ле ния — физ куль тур ное об ра зо ва ние и фи зи че ское 
вос пи та ние. Це лью физ куль тур но го об ра зо ва ния яв ля ет ся 
ус вое ние тео ре ти че ских ос нов дис ци п ли ны, фор ми ро ва ние 
ус той чи вой мо ти ва ции к здо ро во му и про дук тив но му сти-
лю жиз ни, а так же по треб но сти в фи зи че ском са мо со вер-
шен ст  во ва нии. Цель фи зи че ско го вос пи та ния — со сре до-
то чить все внут рен ние ре сур сы ор га низ ма на дос ти же нии 
по став лен ной це ли. Зна чит, в его ос но ве долж на быть по ло-
же на це ле со об раз ная дви га тель ная дея тель ность в фор ме 
фи зи че ских уп раж не ний, по зво ляю щих эф фек тив но фор-
ми ро вать не об хо ди мые уме ния и на вы ки, фи зи че ские спо-
соб но сти, оп ти ми зи ро вать со стоя ние здо ро вья, по вы шать 
ра бо то спо соб ность. Сде лать это мож но толь ко с по мо щью 
фи зи че ско го вос пи та ния — пе да го ги че ско го про цес са, 
на прав лен но го на эф фек тив ное ре ше ние этих за дач.

Оба на прав ле ния очень важ ны для фор ми ро ва ния фи зи-
че ской куль ту ры че ло ве ка, и от сут ст  вие ка ко го-ли бо из них 
не га тив но влия ет на гар мо нич ное раз ви тие лич но сти. Как 
бы хо ро шо ни был физ куль тур но об ра зо ван че ло век, как 
бы мно го он ни знал о поль зе фи зи че ских уп раж не ний 
для ор га низ ма, как бы эмо цио наль но он ни пе ре жи вал, 
на блю дая спор тив ные со стя за ния как зри тель, ес ли его 
жизнь ни как не свя за на с це ле на прав лен ной дви га тель ной 
дея тель но стью для под дер жа ния и ук ре п ле ния соб ст  вен-
но го здо ро вья, мы не мо жем ха рак те ри зо вать его как че ло-
ве ка фи зи че ской куль ту ры. С дру гой сто ро ны, дос та точ но 
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

тра ди ци он ный путь ос вое ния цен но стей фи зи че ской куль-
ту ры с яв ным при ори те том те лес но го со вер шен ст  во ва ния 
и вы пол не ния оп ре де лен ных за чет ных нор ма ти вов — это 
лишь ба зис для дос ти же ния ко неч ной це ли. Эф фек тив ное 
вос пи та ние фи зи че ских ка честв и дви га тель ных спо соб-
но стей не мо жет быть обо соб лен ным и не за ви си мым про-
цес сом. Оно не пре мен но долж но быть свя за но с дру ги ми 
сто ро на ми вос пи та ния че ло ве ка — по зна ва тель ной, нрав ст -
вен ной, эс те ти че ской, тру до вой.

На чаль ным эта пом ста нов ле ния фи зи че ской куль ту ры 
лич но сти яв ля ет ся фор ми ро ва ние цен но ст  но-смы сло во го 
от но ше ния че ло ве ка к сво ей фи зи че ской фор ме. Сю да 
вхо дит зна ние сту ден том сво его фи зи че ско го раз ви тия 
и здо ро вья, уме ние оце ни вать свои фи зи че ские спо соб но-
сти, а так же по ло жи тель ный на строй на физ куль тур но-оз-
до ро ви тель ную дея тель ность. 

Сле дую щий этап — пре об ра зо ва тель ный. Это соб-
ст  вен но по зна ва тель ная и физ куль тур но-спор тив-
ная дея тель ность. Цель пе да го га по фи зи че ской куль-
ту ре — по этап но, в про цес се ос вое ния пред ме та ока зать 
по мощь сту ден там в сво ем са мо по зна нии и са мо оп ре де ле-
нии в физ куль тур но-оз до ро ви тель ной дея тель но сти. Сту-
дент дол жен иметь воз мож ность оце нить свое фи зи че ское 
раз ви тие, срав нить его со свер ст  ни ка ми и кон тро ли ро вать 
свою дея тель ность в сфе ре фи зи че ской куль ту ры в со от вет-
ст  вии с тре бо ва ния ми учеб ной про грам мы дис ци п ли ны.

Лич ный об ра зо ва тель ный уро вень и по зи тив ный опыт 
пре об ра зо ва ния фи зи че ско го по тен циа ла мо ло дых лю дей 
соз даст фун да мент для пе ре хо да на по след ний — твор-
че ский — этап са мо реа ли за ции сту ден тов и вы пу ск  ни ков 
ву зов в сфе ре фи зи че ской куль ту ры. 

За вре мя обу че ния в выс шем учеб ном за ве де нии сту дент 
дол жен прой ти че рез все эта пы ста нов ле ния фи зи че ской 
куль ту ры лич но сти. Без ус лов но, по сту пая в вуз, аби ту ри-
ент уже име ет оп ре де лен ный уро вень лич ной фи зи че ской 
куль ту ры, ха рак те ри зую щий ся об щим фи зи че ским со стоя-
ни ем лич но сти, фи зи че ской под го тов лен но стью, фи зи че-
ским со вер шен ст  вом, зна ния ми из об лас ти фи зи че ской 
куль ту ры. Од на ко кон тин гент по сту паю щих в ву зы не од-
но ро ден по воз рас ту, со ци аль но му ста ту су, опы ту физ куль-
тур но-спор тив ной дея тель но сти. Кро ме то го, уча щим ся 
стар ших клас сов сель ских школ за час тую не пре по да ют 
во об ще уро ки фи зи че ской куль ту ры. По это му роль дис ци-
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1.5. Физическая культура личности студента

п ли ны «Фи зи че ская куль ту ра» в ву зе зна чи тель но вы ше, 
так как здесь она и пре по да ет ся на бо лее вы со ком уров не, 
и вос при ни ма ет ся сту ден том бо лее осоз нан но, с по ни ма-
ни ем зна че ния ре зуль та тов фи зи че ско го вос пи та ния и физ-
куль тур но го об ра зо ва ния в даль ней шей жиз ни че ло ве ка. 

Ка ким дол жен быть че ло век, имею щий дос та точ но вы со-
кий уро вень фи зи че ской куль ту ры? Это, пре ж де все го, 
че ло век сво бод ный, спо соб ный к са мо оп ре де ле нию в сфе ре 
фи зи че ской куль ту ры. Он мо жет са мо стоя тель но вы би рать 
пу ти реа ли за ции со ци аль ной про грам мы фи зи че ской куль-
ту ры, дви же ние по ко то рым долж но во пло щать ся в спе ци-
аль ных физ куль тур ных зна ни ях и убе ж де ни ях, фи зи че ских 
ка че ст  вах и спо соб но стях, а так же в вы ра бо тав ших ся на их 
ос но ве на вы ках, при выч ках и по треб но стях. Лишь в этом 
слу чае лич ность вос при ни ма ет об ра зо ва ние в сфе ре фи зи-
че ской куль ту ры как со став ляю щую соб ст  вен но го сти ля 
жиз ни, как фак тор са мо об ра зо ва ния и са мо со вер шен ст  во-
ва ния и под чи ня ет об ра зо ва ние це лям лич но ст  но го рос та. 
Это му спо соб ст  ву ют ши ро кие воз мож но сти сво бод но го 
вы бо ра физ куль тур ной дея тель но сти для сту ден тов.

Стрем ле ние к са мо по зна нию пси хо фи зи че ских воз мож-
но стей, по ни ма нию кра со ты че ло ве че ско го те ла и спор-
тив ных дви же ний, а так же к по ни ма нию ав то но мии сво-
его внут рен не го ми ра ве дет к фор ми ро ва нию твор че ской 
ин ди ви ду аль но сти че ло ве ка вы со ко го уров ня фи зи че ской 
куль ту ры. Обыч но та кие лю ди не до воль ст  ву ют ся дос тиг-
ну ты ми ре зуль та та ми, а по сто ян но стре мят ся к со зи да нию 
но во го. При чем их твор че ский на строй не ог ра ни чи ва ет ся 
лишь фи зи че ским са мо со вер шен ст  во ва ни ем и ох ва ты ва ет 
дру гие сфе ры жиз ни — труд, быт, об ще ние, ор га ни за цию 
от ды ха.

Как пра ви ло, ре зуль та том по доб ных уси лий ста но вит ся 
сфор ми ро ван ная по треб ность в са мо раз ви тии, дос та точ но 
боль шой объ ем ус во ен ных зна ний, дви га тель ных уме ний 
и на вы ков, раз ви тое ана ли ти че ское и ин туи тив ное мыш ле-
ние, спо соб ность и стрем ле ние к жиз не твор че ст  ву.

Мо ло дые лю ди долж ны знать, что при чи ны мно гих 
че ло ве че ских оши бок и тра ге дий со сто ят в не уме нии по ко-
рять соб ст  вен ную на ту ру. Сфе ра фи зи че ской куль ту ры 
объ е ди ня ет био ло ги че ское и со ци аль ное на ча ла в че ло ве ке, 
по мо га ет лич но сти стать силь нее. Силь ная лич ность — син-
тез ума, фи зи че ско го здо ро вья и во ли. Без ус лов но, ка че ст-
 ва силь ной лич но сти нель зя при об ре сти в бес ша баш ном 
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

ве се лье, бес по лез ных раз вле че ни ях или по ощ ре ни ях соб-
ст  вен но го эго из ма. Толь ко бла го да ря осоз на нию при ро ды 
по все днев ных за бот и не взгод по яв ля ет ся уве рен ность 
в соб ст  вен ных си лах и шанс их пре одо леть.

Ву зов ская пе да го ги че ская прак ти ка по ка зы ва ет, что 
у сту ден тов, вклю чен ных в сис те ма ти че ские за ня тия 
по фи зи че ско му вос пи та нию и про яв ляю щих на этих за ня-
ти ях дос та точ но вы со кую ак тив ность, вы ра ба ты ва ет ся 
оп ре де лен ный сте рео тип ре жи ма дня, на блю да ет ся раз ви-
тие со ци аль но ори ен ти ро ван ных ус та но вок и бо лее вы со-
кий жиз нен ный то нус. Они в боль шей сте пе ни ком му ни-
ка бель ны, вы ра жа ют го тов ность к со труд ни че ст  ву, це нят 
об ще ст  вен ное при зна ние, аде к ват но реа ги ру ют на кри ти ку 
в свой ад рес. Этой ка те го рии сту ден тов в боль шей ме ре 
при су щи от вет ст  вен ность, чув ст  во дол га, доб ро со ве ст -
ность, со б ран ность. Они бо лее ус пеш но взаи мо дей ст  ву ют 
в ра бо те, тре бую щей сис те ма ти че ско го на пря же ния ор га-
низ ма, им лег че да ет ся эф фек тив ный са мо кон троль. Все 
это ука зы ва ет на ос но ва тель ное по ло жи тель ное влия ние 
ре гу ляр ных фи зи че ских на гру зок на ха рак те ро ло ги че ские 
осо бен но сти лич но сти сту ден тов.

Ко неч но, здесь важ на мо ти ва ция, ко то рая сти му ли-
ру ет и мо би ли зу ет лич ность на про яв ле ние дви га тель ной 
ак тив но сти. Ка ки ми мо гут быть мо ти вы? Это по треб ность 
в дви же ни ях и фи зи че ских на груз ках, об ще ние, дру же ская 
со ли дар ность, со пер ни че ст  во, под ра жа ние, эмо цио наль ная 
раз ряд ка, са мо ут вер жде ние, вея ния мо ды, спо соб раз вле-
че ния, ак тив ный от дых и т.п. Без ус лов но, для сту ден тов 
ву зов од ним из серь ез ных мо ти вов яв ля ет ся дол жен ст  во-
ва ние — обя зан ность по се щать за ня тия. Мо ло дые лю ди 
долж ны обя за тель но на хо дить для се бя лю бые по бу ди-
тель ные мо ти вы для за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми 
и вы де лять для это го вре мя.

Со вре мен ный ритм жиз ни тре бу ет от мо ло дых лю дей все 
боль ше го на пря же ния сил. Нерв ные, ум ст  вен ные и фи зи че-
ские пе ре груз ки, свя зан ные с ов ла де ни ем слож ной со вре-
мен ной тех ни ки, стрес сы про фес сио наль но го и бы то во го 
ха рак те ра ве дут к на ру ше нию об ме на ве ществ, из бы точ но му 
ве су, к воз ник но ве нию сер деч но-со су ди стых за бо ле ва ний. 
К то му же объ ем дви га тель ной ак тив но сти че ло ве ка в те че-
ние дня све ден к ми ни му му: ав то ма ти за ция, элек тро ни ка 
и ро бо то тех ни ка на про из вод ст  ве, ав то мо би ли, лиф ты, сти-
раль ные ма ши ны в бы ту обу сло ви ли не до пус ти мый де фи-
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1.6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины... 

цит дви га тель ной дея тель но сти че ло ве ка. Не бла го при ят-
ное влия ние этих фак то ров на здо ро вье че ло ве ка на столь ко 
ве ли ко, что внут рен ние за щит ные функ ции са мо го ор га-
низ ма не в со стоя нии спра вить ся с ни ми. Че ло ве ку нуж на 
бо лее вы со кая фи зи че ская ак тив ность и под го тов лен ность. 
По это му чем даль ше идет че ло ве че ст  во в сво ем раз ви тии, 
тем в боль шей сте пе ни здо ро вье че ло ве ка бу дет за ви сеть 
от уров ня его фи зи че ской куль ту ры. Кар ди наль но ре шить 
за да чу по вы ше ния объ е ма дви га тель ной дея тель но сти, 
ми нуя сред ст  ва фи зи че ской куль ту ры, в на стоя щее вре мя 
прак ти че ски не воз мож но. 

Для то го что бы оце нить зна че ние фи зи че ской куль ту ры, 
мо ло дой че ло век дол жен осоз нать важ ность ее ро ли в сво ей 
жиз ни. И чем рань ше он это пой мет, тем боль ше го смо жет 
до бить ся и в сво ей лич ной жиз ни, и на про фес сио наль ном 
по при ще.

1.6. Программно-нормативные основы учебной 
дисциплины, организация учебной работы

Учеб ные за ня тия яв ля ют ся ос нов ной фор мой фи зи че-
ско го вос пи та ния в ву зе. Они вклю ча ют ся в учеб ные пла ны 
и рас пи са ние за ня тий по всем спе ци аль но стям. 

Свои об ра зо ва тель ные и раз ви ваю щие функ ции фи зи че-
ская куль ту ра наи бо лее пол но осу ще ст  в ля ет в це ле на прав-
лен ном пе да го ги че ском про цес се фи зи че ско го вос пи та ния 
(рис. 1.1). Вклю чен ное в сис те му об ра зо ва ния и вос пи та-
ния, на чи ная с до шко ль ных уч ре ж де ний, оно ха рак те ри зу ет 
ос но ву фи зи че ской под го тов лен но сти лю дей — при об ре те-
ние фон да жиз нен но важ ных дви га тель ных уме ний и на вы-
ков, раз но сто рон нее раз ви тие фи зи че ских спо соб но стей.

Про грам мой по фи зи че ской куль ту ре пре ду смот ре ны 
сле дую щие раз де лы: тео ре ти че ский, прак ти че ский и кон-
троль ный. 

Цель тео ре ти че ско го раз де ла — сфор ми ро вать ми ро воз-
зрен че скую сис те му на уч но-прак ти че ских зна ний в об лас ти 
фи зи че ской куль ту ры. 

Прак ти че ский раз дел со сто ит из двух под раз де лов: 
ме то ди ко-прак ти че ско го, обес пе чи ваю ще го ов ла де ние 
ме то да ми и спо со ба ми физ куль тур но-спор тив ной дея тель-
но сти для дос ти же ния учеб ных, про фес сио наль ных и жиз-
нен ных це лей лич но сти, и учеб но-тре ни ро воч но го, со дей-
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов
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Рис. 1.1. Фи зи че ское вос пи та ние как пе да го ги че ский про цесс
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1.6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины... 

пе чи ва ют опе ра тив ную, те ку щую и ито го вую ин фор ма цию 
о сте пе ни ос вое ния тео ре ти че ских и ме то ди че ских зна-
ний-уме ний, со стоя нии и ди на ми ки фи зи че ско го раз ви тия, 
фи зи че ской и про фес сио наль но-при клад ной под го тов лен-
но сти ка ж до го сту ден та.

Рас пре де ле ние сту ден тов по учеб ным от де ле ни ям 
для прак ти че ских за ня тий. Для про ве де ния за ня тий 
по фи зи че ско му вос пи та нию все сту ден ты по ре зуль та-
там ме ди цин ско го об сле до ва ния рас пре де ля ют ся на три 
учеб ных от де ле ния: ос нов ное, спе ци аль ное и спор тив ное 
(рис. 1.2). Рас пре де ле ние про во дит ся в на ча ле учеб но го го да 
с уче том по ла, со стоя ния здо ро вья, фи зи че ско го раз ви тия, 
фи зи че ской и спор тив но-тех ни че ской под го тов лен но сти, 
ин те ре сов сту ден та. На ос но ве этих по ка за те лей ка ж дый 
сту дент по па да ет в од но из трех от де ле ний для про хо ж де-
ния обя за тель но го кур са фи зи че ско го вос пи та ния. Ка ж-
дое от де ле ние име ет оп ре де лен ное со дер жа ние и це ле вую 
на прав лен ность за ня тий.

В ос нов ное учеб ное от де ле ние за чис ля ют ся сту ден ты, 
от не сен ные по ре зуль та там ме ди цин ско го об сле до ва ния 
к ос нов ной (не имею щие от кло не ний в со стоя нии здо ро-
вья) и под го то ви тель ной (имею щие не зна чи тель ные от кло-
не ния в со стоя нии здо ро вья или сла бо фи зи че ски под го-
тов лен ные) ме ди цин ским груп пам.

В спе ци аль ное учеб ное от де ле ние за чис ля ют ся сту-
ден ты, от не сен ные по дан ным ме ди цин ско го об сле до ва ния 
в спе ци аль ную груп пу, т.е. имею щие оп ре де лен ные от кло-
не ния в со стоя нии здо ро вья, и ле чеб ную, ку да за чис ля ют ся 
сту ден ты, имею щие тя же лые фор мы хро ни че ских за бо ле ва-
ний и сту ден ты-ин ва ли ды.

Специальное СпортивноеОсновное

Основная 
медицинская 

группа

Подготови-
тельная 

медицинская 
группа
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медицинская 
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группа
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Рис. 1.2. Рас пре де ле ние сту ден тов по учеб ным от де ле ни ям
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

В спор тив ное от де ле ние (груп пы кур са спор тив но го 
со вер шен ст  во ва ния по ви дам спор та) за чис ля ют ся сту-
ден ты ос нов ной ме ди цин ской груп пы, по ка зав шие хо ро-
шую об щую фи зи че скую и спор тив ную под го тов лен ность 
и же ла ние уг луб лен но за ни мать ся и со вер шен ст  во вать свое 
мас тер ст  во в од ном из ви дов спор та.

Сту ден там ос нов но го учеб но го от де ле ния пре дос тав-
ле но пра во вы бо ра спе циа ли за ции по ви дам спор та на кон-
курс ной ос но ве. Та кая фор ма про ве де ния учеб ных за ня-
тий яв ля ет ся наи бо лее про грес сив ной. Сту дент ста но вит ся 
ак тив ным уча ст  ни ком учеб но го про цес са. По вы ша ет ся 
эф фек тив ность за ня тий. 

Спор тив но ори ен ти ро ван ная про грам ма для сту ден тов 
ос нов но го учеб но го от де ле ния, на прав лен ная на уг луб лен-
ное изу че ние от дель ных ви дов спор та и со вре мен ных дви-
га тель ных ком плек сов (аэ ро би ка, ат ле тизм, фут бол, бас кет-
бол, пла ва ние и др.), по зво ля ет по лу чать ре зуль та ты от ви да 
дея тель но сти в ус ло ви ях со рев но ва ний, кон троль ных тес тов, 
фор ми ро вать ус той чи вую по треб ность в ре гу ляр ных за ня ти ях 
из бран ным ви дом фи зи че ских уп раж не ний. Она оп рав да на 
для сту ден тов, ко то рые прак ти че ски здо ро вы, но не дос та-
точ но под го тов ле ны для за ня тий в от де ле нии спор тив но го 
со вер шен ст  во ва ния, где ве дет ся под го тов ка ква ли фи ци ро-
ван ных спорт сме нов. Это со всем не зна чит, что спор тив но 
ори ен ти ро ван ная про грам ма пре вра ща ет про ве де ние учеб ных 
за ня тий ис клю чи тель но в спор тив ную тре ни ров ку в из бран-
ном ви де. Эф фект фи зи че ско го вос пи та ния дос ти га ет ся бла-
го да ря пра виль но ор га ни зо ван ной фи зи че ской ак тив но сти, 
ко то рая вклю ча ет и об ще раз ви ваю щие уп раж не ния, и спе ци-
фи че ские уп раж не ния в из бран ном ви де спор та. 

Во мно гих ву зах функ цио ни ру ют спор тив ные сек ции 
по раз лич ным ви дам спор та, в ко то рых за ни ма ют ся сту-
ден ты кур са спор тив но го со вер шен ст  во ва ния. Что бы быть 
при ня тым в спор тив ную сек цию, не дос та точ но толь ко лич-
но го же ла ния мо ло дых лю дей. Здесь не об хо ди ма оп ре де-
лен ная пред ва ри тель ная под го тов лен ность или ода рен ность 
для за ня тий из бран ным ви дом спор та. Ведь, как пра ви ло, 
с эти ми груп па ми сту ден тов за ни ма ют ся про фес сио наль ные 
тре не ры. 

Тре ни ро воч ные на груз ки для сту ден тов, за ни маю щих ся 
в спор тив ных сек ци ях, зна чи тель но вы ше и по объ е му, 
и по ин тен сив но сти. Та кие сис те ма ти че ские тре ни ров ки 
тре бу ют до пол ни тель ных за трат вре ме ни. По это му об щий 
объ ем тре ни ро воч но го вре ме ни у сту ден тов-спорт сме нов 
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1.6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины... 

мо жет со став лять 10—15 ч в не де лю и вы ше. Сту ден ты 
кур са спор тив но го со вер шен ст  во ва ния не ос во бо ж да ют ся 
от тео ре ти че ских и ме то ди ко-прак ти че ских за ня тий, вы пол-
ня ют обя за тель ные тре бо ва ния и нор ма ти вы (тес ты), ус та-
нов лен ные для ос нов но го от де ле ния. От дель ные сту ден ты, 
имею щие вы со кую спор тив ную ква ли фи ка цию, мо гут быть 
пе ре ве де ны на ин ди ви ду аль ный гра фик за ня тий из бран-
ным ви дом спор та со сда чей обя за тель ных за чет ных тре бо-
ва ний и тес тов в ус та нов лен ные сро ки. 

Сту ден ты спе ци аль но го от де ле ния в за ви си мо сти 
от ха рак те ра за бо ле ва ния де лят ся на че ты ре груп пы: А, Б, 
В и ле чеб ную.

Груп па А ком плек ту ет ся из сту ден тов с за бо ле ва ния ми 
сер деч но-со су ди стой, ды ха тель ной и цен траль ной нерв ной 
сис те мы.

Груп па Б фор ми ру ет ся из сту ден тов с за бо ле ва ния ми 
ор га нов пи ще ва ре ния, пе че ни, по чек, по ло вых ор га нов, 
эн док рин ной сис те мы. В эту груп пу вхо дят и сту ден ты 
с ос лаб лен ным зре ни ем.

Груп па В со сто ит из сту ден тов с на ру ше ни ем опор но-дви-
га тель но го ап па ра та.

Ле чеб ная груп па ком плек ту ет ся из сту ден тов с яр ко вы ра-
жен ны ми, су ще ст  вен ны ми от кло не ния ми в со стоя нии здо ро-
вья, в том чис ле ин ва ли дов. За ня тия с этой груп пой стро ят ся 
по про грам ме адап тив ной фи зи че ской куль ту ры по ин ди ви-
ду аль ным ле чеб ным ком плек сам с уче том кон крет ных за бо-
ле ва ний. Для из би ра тель но го ле чеб но-про фи лак ти че ско го 
воз дей ст  вия фи зи че ских уп раж не ний мес та за ня тий ос на-
ща ют ся со вре мен ны ми спор тив ны ми тре на же ра ми. За ня тия 
про во дят ся при стро гом вра чеб но-пе да го ги че ском кон тро ле.

Пе ре вод сту ден тов из од но го учеб но го от де ле ния в дру-
гое осу ще ст  в ля ет ся по их же ла нию толь ко по сле ус пеш но го 
окон ча ния се ме ст  ра или учеб но го го да. Пе ре вод сту ден тов 
в спе ци аль ное учеб ное от де ле ние по ме ди цин ско му за клю-
че нию мо жет про во дить ся в лю бое вре мя учеб но го го да.

Фор ма ито го во го кон тро ля. Сту ден ты, вы пол нив шие 
учеб ную про грам му, в ка ж дом се ме ст  ре сда ют за чет по фи зи-
че ской куль ту ре, ко то рый пре ду смат ри ва ет вы пол не ние сле-
дую щих тре бо ва ний:

— по се ще ние учеб ных за ня тий;
— сда ча тео ре ти че ско го и ме то ди ко-прак ти че ско го раз де-

лов про грам мы;
— сда ча обя за тель ных кон троль ных нор ма ти вов (ве сен-

ний се местр) — бег 100 м, кросс 3 км для юно шей и 2 км 
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

для де ву шек, под тя ги ва ние для юно шей и под ни ма ние-
опус ка ние ту ло ви ща из по ло же ния ле жа на спи не для де ву-
шек (табл. 1.1).

Таб ли ца 1.1
Обязательные тесты определения физической 

подготовленности
Ха рак те-
ри сти ка 
на прав-
лен но сти 
тес тов

Жен щи ны Муж чи ны
Оцен ка в оч ках

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

Тест 
на ско ро ст -
но-си ло вую 
под го тов-
лен ность: 
бег 100 м, 
сек.

15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 13,2 13,8 14,0 14,3 14,6

Тест 
на си ло вую 
под го тов-
лен ность:
под ни ма-
ние и опус-
ка ние 
ту ло ви ща 
(де вуш ки), 
количе-
ство раз 
за 1 мин

60 50 40 30 20

под тя-
ги ва ние 
на пе ре-
кла ди не 
(юно ши), 
количество 
раз

15 12 9 7 5

Тест 
на об щую 
вы нос ли-
вость:
бег 2000 м 
(де вуш ки), 
мин, сек

10,15 10,50 11,15 11,50 12,15

бег 3000 м 
(юно ши), 
мин, сек

12,00 12,35 13,10 13,50 14,00
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1.7. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта

Сту ден ты спе ци аль ной ме ди цин ской и ле чеб ной групп 
сда ют спе ци аль ные кон троль ные нор ма ти вы, раз ра бо тан-
ные с уче том спе ци фи ки за бо ле ва ний (табл. 1.2). Сту ден ты, 
ос во бо ж ден ные от прак ти че ских за ня тий, сда ют тео ре ти че-
ский раз дел, пи шут и за щи ща ют ре фе ра ты. 

Таб ли ца 1.2
Контрольные упражнения для оценки физической 

подготовленности студентов специального учебного 
отделения

Се местр Уп раж не ния Тре бо ва ния

1—6 Под тя ги ва ние (юно ши).
Сги ба ние и вы прям ле ние рук в упо-
ре (юно ши).
От жи ма ние в упо ре на ко ле нях 
(де вуш ки).
Прыж ки че рез ска кал ку.
Уп раж не ния с ган те ля ми (юно ши 
3 кг, де вуш ки 2 кг).
Пресс: под ни ма ние ту ло ви ща 
(сед) из по ло же ния ле жа на спи не, 
ру ки за го ло вой, но ги за кре п ле ны 
(де вуш ки).
Тест Ку пе ра.
Пла ва ние (100 м без уче та вре ме ни)

По ло жи тель-
ная ин д и -
ви  ду  аль ная 
ди на ми ка 
ре зуль та тов 
кон троль ных 
уп раж не ний

Ес ли сту дент име ет вы даю щие ся спор тив ные дос ти же-
ния, он мо жет быть ос во бо ж ден от прак ти че ских учеб ных 
за ня тий при офи ци аль ном хо да тай ст  ве тре не ра и по со гла-
со ва нию со спор тив ным клу бом при ус ло вии про хо ж де ния 
ме ди цин ско го ос мот ра, сда чи кон троль ных нор ма ти вов 
и тео ре ти че ско го раз де ла. По се ще ние оз до ро ви тель ных 
групп не ос во бо ж да ет сту ден та от учеб ных за ня тий.

1.7. Организационно-правовые основы физической 
культуры и спорта

Пра во вую ос но ву фи зи че ской куль ту ры и спор та 
в Рос сий ской Фе де ра ции со став ля ют нор ма тив ные ак ты, 
за ко ны, ука зы и по ста нов ле ния, ре гу ли рую щие ее дея тель-
ность. Осо бое ме сто сре ди них за ни ма ет Кон сти ту ция Рос-
сий ской Фе де ра ции (ст. 41), в ко то рой за кре п ле но пра во 
рос сий ских гра ж дан на за ня тия фи зи че ской куль ту рой 
и спор том.
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Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

Ос нов ным за ко но да тель ным до ку мен том в сфе ре фи зи-
че ской куль ту ры и спор та яв ля ет ся Фе де раль ный за кон 
от 4 де каб ря 2007 г. № 329-ФЗ «О фи зи че ской куль ту ре 
и спор те в Рос сий ской Фе де ра ции». Этот до ку мент на прав-
лен на то, что бы обес пе чить все сто рон нее раз ви тие че ло-
ве ка, ут вер дить здо ро вый об раз жиз ни, сфор ми ро вать 
по треб ность в фи зи че ском и нрав ст  вен ном со вер шен ст  во-
ва нии, соз дать ус ло вия для за ня тий лю бы ми ви да ми фи зи-
че ской куль ту ры и спор та, про фи лак ти ки за бо ле ва ний, 
вред ных при вы чек и пра во на ру ше ний.

За ко ном га ран ти ру ют ся пра ва гра ж дан за ни мать ся 
фи зи че ской куль ту рой и спор том, объ е ди нять ся в физ-
куль тур но-спор тив ные ор га ни за ции. Сис те ма фи зи че ской 
куль ту ры, как ука за но в за ко не, долж на быть на прав ле на 
на то, что бы ор га ни зо вать фи зи че ское вос пи та ние на се ле-
ния с уче том ин те ре сов ка ж до го че ло ве ка.

Фи зи че ское вос пи та ние в об ра зо ва тель ных учеб ных 
за ве де ни ях долж но про хо дить на ос но ве го су дар ст  вен ных 
об ра зо ва тель ных про грамм и вне учеб ной физ куль тур но-
оз до ро ви тель ной и спор тив ной ра бо ты. С обу чаю щи ми ся, 
имею щи ми от кло не ния в раз ви тии, за ня тия долж ны про во-
дить ся в рам ках ин ди ви ду аль ной про грам мы реа би ли та ции.

Ад ми ни ст  ра ция уч ре ж де ний, пред при ятий обя за на 
соз да вать ра бот ни кам ус ло вия для реа ли за ции их пра ва 
на за ня тия фи зи че ской куль ту рой, вклю чая реа би ли та ци-
он ные, про фес сио наль но-при клад ные за ня тия в ре жи ме 
ра бо че го дня, по слет ру до вое вос ста нов ле ние, про фи лак ти-
че ские за ня тия.

Му ни ци паль ные ор га ны долж ны соз да вать ус ло вия 
для за ня тий фи зи че ской куль ту рой по мес ту жи тель ст  ва 
и в мес тах мас со во го от ды ха.

Ра бот ни ки фи зи че ской куль ту ры и спор та обя за ны 
со блю дать нор мы и пра ви ла безо пас но сти при про ве де нии 
за ня тий, не на но сить вред здо ро вью, не про яв лять жес то-
ко сти и на си лия.

К про фес сио наль ной пе да го ги че ской дея тель но сти 
в об лас ти фи зи че ской куль ту ры и спор та до пус ка ют ся 
ли ца, имею щие до ку мен ты ус та нов лен но го об раз ца о про-
фес сио наль ном об ра зо ва нии.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. На зо ви те цель и за да чи фи зи че ско го вос пи та ния в ву зе.
2. Ука жи те спе ци фи че ские функ ции фи зи че ской куль ту ры.
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Вопросы и задания для самоконтроля

3. Ка ко ва со ци аль ная роль и зна че ние спор та?
4. На зо ви те эта пы ста нов ле ния фи зи че ской куль ту ры лич но сти 

сту ден та.
5. Объ яс ни те смысл по ня тий «фи зи че ская куль ту ра», «фи зи-

че ское вос пи та ние», «фи зи че ское раз ви тие», «фи зи че ское со вер-
шен ст  во».

6. Дай те крат кую ха рак те ри сти ку реа би ли та ци он ной фи зи че-
ской куль ту ры и ее ви дов.

7. Пе ре чис ли те раз де лы учеб ной про грам мы дис ци п ли ны «Фи-
зи че ская куль ту ра».

8. Как про во дит ся ком плек то ва ние учеб ных от де ле ний сту-
ден тов для ор га ни за ции и про ве де ния за ня тий по фи зи че ско му 
вос пи та нию?

9. Ка ко вы пре иму ще ст  ва спор тив но-ори ен ти ро ван ной про грам-
мы дис ци п ли ны «Фи зи че ская куль ту ра» для сту ден тов?

10. На зо ви те осо бен но сти ком плек то ва ния групп сту ден тов 
с раз лич ным ха рак те ром за бо ле ва ний в спе ци аль ном учеб ном от-
де ле нии.

11. Пе ре чис ли те за чет ные тре бо ва ния по учеб ной дис ци п ли не 
«Фи зи че ская куль ту ра».

12. Ка ко вы ор га ни за ци он но-пра во вые ос но вы фи зи че ской куль-
ту ры и спор та?
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Глава 2  

. СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

2.1. Организм как единая саморазвивающаяся 
и саморегулирующаяся система

Со ци аль но-био ло ги че ские ос но вы фи зи че ской куль-
ту ры — это прин ци пы взаи мо дей ст  вия со ци аль ных и био-
ло ги че ских за ко но мер но стей в про цес се ов ла де ния че ло ве-
ком цен но стя ми фи зи че ской куль ту ры.

Уг луб лен ное и все сто рон нее изу че ние ка ко го-ли бо 
фе но ме на, в том чис ле фи зи че ской куль ту ры, не воз мож но 
без при вле че ния зна ний из дру гих смеж ных дис ци п лин, 
по зво ляю щих соз дать це ло ст  ное пред став ле ние об этом 
пред ме те. 

При ор га ни за ции про цес са фи зи че ско го вос пи та ния 
боль шую роль иг ра ют зна ния ком плек са ме ди ко-био ло-
ги че ских, со ци аль но-пси хо ло ги че ских, пе да го ги че ских 
(ана то мия, фи зио ло гия, био ло гия, ги гие на, пе да го ги ка, 
пси хо ло гия, со цио ло гия) и мно гих дру гих на ук. Без зна-
ния строе ния че ло ве че ско го те ла, за ко но мер но стей дея-
тель но сти от дель ных ор га нов и функ цио наль ных сис тем 
ор га низ ма, осо бен но стей про те ка ния слож ных про цес сов 
жиз не дея тель но сти не воз мож но долж ным об ра зом ор га-
ни зо вать про цесс фор ми ро ва ния здо ро во го об раза жиз ни, 
фи зи че ской и спор тив ной под го тов ки.

При изу че нии ор га нов и функ цио наль ных сис тем ор га-
низ ма ис хо дят из прин ци пов це ло ст  но сти и един ст  ва 
ор га низ ма с внеш ней ок ру жаю щей и со ци аль ной сре дой. 
Це ло ст  ность ор га низ ма, на хо дя ще го ся во взаи мо дей ст -
вии с ок ру жаю щей сре дой, обес пе чи ва ет ся нерв ной сис те-
мой и ее ве ду щим ор га ном — ко рой го лов но го моз га. Ко ра 
го лов но го моз га весь ма тон ко улав ли ва ет из ме не ния внеш-
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2.1. Организм как единая саморазвивающаяся... система

ней сре ды, а так же внут рен не го со стоя ния ор га низ ма и сво-
ей дея тель но стью обес пе чи ва ет при спо соб ле ние ор га низ ма 
к ок ру жаю щей сре де и его ак тив ное воз дей ст  вие на ок ру-
жаю щую сре ду.

Все его ор га ны свя за ны ме ж ду со бой и взаи мо дей ст  ву ют 
бла го да ря нерв ной, кро ве нос ной, лим фа ти че ской и эн док-
рин ной сис те мам. На ру ше ние дея тель но сти од но го из ор га-
нов при во дит к на ру ше нию дея тель но сти дру гих ор га нов, 
т.е. ор га низм пред став ля ет со бой не раз рыв ное це лое, су ще-
ст  вую щее в оп ре де лен ных, по сто ян но из ме няю щих ся ус ло-
ви ях ок ру жаю щей сре ды. 

Ор га низм — еди ная са мо ре гу ли рую щая ся и са мо раз ви-
ваю щая ся био ло ги че ская сис те ма, функ цио наль ная дея-
тель ность ко то рой обу слов ле на взаи мо дей ст  ви ем пси хи че-
ских, дви га тель ных и ве ге та тив ных ре ак ций на воз дей ст  вие 
ок ру жаю щей сре ды.

Са мо ре гу ля ция ор га низ ма за клю ча ет ся в том, что лю бое 
от кло не ние от нор маль но го со ста ва внут рен ней сре ды ор га-
низ ма ав то ма ти че ски вклю ча ет нерв ные и гу мо раль ные 
(по сред ст  вом жид кой сре ды) про цес сы, воз вра щаю щие 
со став внут рен ней сре ды к ис ход но му уров ню. Внут рен няя 
сре да ор га низ ма, в ко то рой жи вут все его клет ки, — кровь, 
лим фа, меж тка не вая жид кость — ха рак те ри зу ет ся от но си-
тель ным по сто ян ст  вом раз лич ных по ка за те лей (го мео стаз). 

Го мео стаз — со во куп ность ре ак ций, обес пе чи ваю щих 
под дер жа ние или вос ста нов ле ние от но си тель но го ди на ми-
че ско го по сто ян ст  ва внут рен ней сре ды и не ко то рых фи зио-
ло ги че ских функ ций ор га низ ма че ло ве ка (кро во об ра ще ния, 
об ме на ве ществ, тер мо ре гу ля ции и др.). Этот про цесс обес-
пе чи ва ет ся слож ной сис те мой ко ор ди ни ро ван ных при спо-
со би тель ных ме ха низ мов, на прав лен ных на уст  ра не ние 
или ог ра ни че ние фак то ров, воз дей ст  вую щих на ор га низм 
как из внеш ней, так и из внут рен ней сре ды. При спо со-
би тель ные ме ха низ мы по зво ля ют ор га низ му со хра нять 
по сто ян ст  во со ста ва, фи зи ко-хи ми че ских и био ло ги че-
ских свойств внут рен ней сре ды, не смот ря на из ме не ния 
во внеш нем ми ре. К по сто ян ным по ка за те лям го мео ста за 
от но сят ся: тем пе ра ту ра внут рен них от де лов те ла, со хра-
няе мая в пре де лах 36—37°С; ки слот но-ос нов ное рав но ве сие 
кро ви, ха рак те ри зуе мое ве ли чи ной рН = 7,4—7,35; ос мо ти-
че ское дав ле ние кро ви 7,6—7,8 атм.; кон цен тра ция ге мо гло-
би на в кро ви 130—160 г/л и др.
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

Че ло ве че ский ор га низм — слож ная са мо раз ви ваю щая ся 
био ло ги че ская сис те ма, в ко то рой не пре рыв но идет рост 
и раз мно же ние кле ток, об мен ве ществ и энер гии, про цес сы 
воз бу ж де ния и тор мо же ния, ас си ми ля ции и дис си ми ля ции. 
Ог ром ное ко ли че ст  во кле ток, ка ж дая из ко то рых вы пол-
ня ет толь ко свои, ей при су щие функ ции в об щей струк-
тур но-функ цио наль ной сис те ме ор га низ ма, снаб жа ет ся 
пи та тель ны ми ве ще ст  ва ми и не об хо ди мым ко ли че ст  вом 
ки сло ро да для осу ще ст  в ле ния жиз нен но не об хо ди мых про-
цес сов энер го об ра зо ва ния, вы ве де ния про дук тов рас па да, 
обес пе че ния раз лич ных био хи ми че ских ре ак ций жиз не-
дея тель но сти и т.д., в це лом осу ще ст  в ляя про цес сы рос та, 
са мо об нов ле ния и са мо раз ви тия це ло ст  но го ор га низ ма.

2.2. Основные анатомо-морфологические понятия

Ор га низм — еди ная, це ло ст  ная, слож но уст  ро ен ная 
са мо ре гу ли рую щая ся жи вая сис те ма, со стоя щая из ор га-
нов и тка ней. Ор га ны по строе ны из тка ней, тка ни со сто ят 
из кле ток и меж кле точ но го про стран ст  ва.

Клет ка — это жи вая са мо ре гу ли руе мая и са мо об нов-
ляе мая сис те ма, яв ляю щая ся ос но вой строе ния, раз ви тия 
и жиз не дея тель но сти всех жи вых и рас ти тель ных ор га низ-
мов.

Клет ки раз лич ны по фор ме, ве ли чи не, функ цио наль-
но му зна че нию. Не смот ря на мно го об ра зие форм, клет ки 
име ют об щий план строе ния. Ос нов ны ми час ти ца ми клет ки 
яв ля ют ся ци то плаз ма и яд ро.

В яд ре клет ки рас по ло же ны ни те вид ные об ра зо ва-
ния — хро мо со мы. В со став хро мо сом вхо дят мо ле ку лы 
слож но го ор га ни че ско го ве ще ст  ва — де зок си ри бо нук-
леи но вой ки сло ты (ДНК). В мо ле ку лах ДНК как бы 
за пи са на осо бым хи ми че ским язы ком — ге не ти че ским 
ко дом — на след ст  вен ная ин фор ма ция.

Ци то плаз ма клет ки не од но род на: в нее вхо дят мно же-
ст  во мель чай ших струк тур — ци то лем ма, ор га нел лы, ци то-
плаз ма ти че ские вклю че ния.

Ци то лем ма от де ля ет клет ку от ок ру жаю щей сре ды, ре гу-
ли ру ет об мен ве ществ в клет ке и обес пе чи ва ет по сто ян ст  во 
ее внут рен ней сре ды. К ор га нел лам от но сят ся ри бо со мы, 
ми то хон д рии, ли зо со мы и дру гие струк ту ры.

Ри бо со мы вы ра ба ты ва ют бе лок, при чем спе ци фи че ский 
для ка ж до го ви да кле ток (на при мер, в мы шеч ной клет ке 
мы шеч ные бел ки: ак тин, мио зин).
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2.2. Основные анатомо-морфологические понятия

Ми то хон д рии со дер жат мак ро энер ги ти че ские со еди не-
ния и яв ля ют ся уни вер саль ным ис точ ни ком энер гии. Ли зо-
со мы со дер жат боль шое ко ли че ст  во фер мен тов и осу ще ст  в-
ля ют внут ри кле точ ное пи ще ва ре ние.

Клет ка по строе на из хи ми че ских со еди не ний не ор га ни-
че ских и ор га ни че ских ве ществ.

Из не ор га ни че ских со еди не ний в клет ках на хо дит ся 
во да, уг ле ки сло та, раз лич ные ки сло ты и со ли. Для нор-
маль ной жиз не дея тель но сти клет ки не об хо ди мо, что бы 
со дер жа ние в ней от дель ных не ор га ни че ских ве ществ, 
на при мер ми не раль ных со лей, бы ло стро го оп ре де лен ным. 
Так, клет ки сер деч ной мыш цы мо гут вы пол нять ра бо ту 
толь ко в ус ло ви ях оп ре де лен но го ба лан са ио нов на трия, 
ка лия и каль ция. 

Роль ор га ни че ских ве ществ (бел ки, жи ры, уг ле во ды) 
в жиз не дея тель но сти клет ки мно го об раз на. Од ни из них 
яв ля ют ся строи тель ным ма те риа лом жи во го ор га низ ма, 
дру гие обес пе чи ва ют клет ки энер ги ей, тре тьи не за ме-
ни мы в хи ми че ских про цес сах, в пе ре да че на след ст  вен ных 
свойств ор га низ ма.

Не пре мен ным ус ло ви ем жиз ни клет ки яв ля ет ся не пре-
рыв ный про цесс об ме на ве ществ с ок ру жаю щей сре дой. 
В об ме не ве ществ (ме та бо лиз ме) вы де ля ют два взаи мо свя-
зан ных, но раз но на прав лен ных про цес са — ас си ми ля цию 
и дис си ми ля цию.

Ас си ми ля ция, или ана бо лизм, — со во куп ность про цес-
сов био син те за, оп ре де ляю щих об ра зо ва ние ве ществ, нуж-
ных для за ме ще ния ста рых и по строе ния но вых кле ток.

Дис си ми ля ция, или ка та бо лизм, — про цесс рас ще п ле-
ния слож ных ве ществ на бо лее про стые, обес пе чи ваю щие 
энер ге ти че ские и пла сти че ские по треб но сти ор га низ ма.

Про цесс ас си ми ля ции не все гда на хо дит ся в рав но ве сии 
с про цес са ми дис си ми ля ции. Так, в рас ту щем ор га низ ме 
про цес сы ас си ми ля ции пре об ла да ют над про цес са ми дис-
си ми ля ции. Бла го да ря это му обес пе чи ва ет ся на ко п ле ние 
ве ществ и рост ор га низ ма. Во вре мя мы шеч ной дея тель но-
сти, на про тив, уси ли ва ют ся про цес сы дис си ми ля ции. Это, 
в свою оче редь, тре бу ет бо лее зна чи тель но го вос пол не ния 
из рас хо до ван ных ис точ ни ков энер гии, что уда ет ся сде лать 
по сред ст  вом уси ле ния пи та ния. Ес ли в те че ние дли тель-
но го вре ме ни про цес сы дис си ми ля ции пре об ла да ют над 
про цес са ми ас си ми ля ции, ор га низм ис то ща ет ся.

Ткань — со во куп ность кле ток и меж кле точ но го ве ще ст-
 ва, сход ных по про ис хо ж де нию, строе нию и вы пол няе мым 
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

функ ци ям. Раз ли ча ют тка ни эпи те ли аль ные, тка ни внут-
рен ней сре ды или со еди ни тель ные, мы шеч ные тка ни 
и нерв ную ткань.

Эпи те ли аль ные тка ни вы пол ня ют за щит ные, сек ре тор-
ные функ ции. За щит ная функ ция эпи те ли аль ной тка ни 
за клю ча ет ся в том, что она, об ра зуя на руж ный слой ко жи, 
ее эпи дер мис, и вы сти лая из нут ри все ор га ны, пре до хра-
ня ет их от по вре ж де ний и про ник но ве ния в них мик ро-
бов и дру гих вред ных ве ществ, а в же лу доч но-ки шеч ном 
трак те — от раз ру ше ния его стен ки пи ще ва ри тель ны ми 
со ка ми. Сек ре тор ная функ ция эпи те ли аль ной тка ни 
за клю ча ет ся в том, что она, уча ст  вуя в об ра зо ва нии же лез, 
вы ра ба ты ва ет сек ре ты, на при мер пи ще ва ри тель ные со ки 
(же ле зы ор га нов пи ще ва ри тель ной сис те мы), жир (саль ные 
же ле зы), пот (по то вые же ле зы).

Со еди ни тель ные тка ни, или тка ни внут рен ней сре ды, 
под раз де ля ют ся на тка ни с пре об ла да ни ем тро фи че ских, 
опор ных или за щит ных функ ций.

Тро фи че скую, т.е. пи та тель ную, функ цию вы пол ня ют 
жид кие ви ды со еди ни тель ной тка ни — кровь и лим фа, 
ко то рые уча ст  ву ют в снаб же нии ор га низ ма пи та тель ны ми 
ве ще ст  ва ми и ки сло ро дом, а так же в уда ле нии про дук тов 
об ме на ве ществ и уг ле ки сло ты. Опор ную функ цию вы пол-
ня ют глав ным об ра зом плот ная со еди ни тель ная ткань 
(су хо жи лия, связ ки), хря ще вая и ко ст  ные тка ни.

Мы шеч ные тка ни (глад кие, сер деч ные, по пе реч но-по ло-
са тые) осу ще ст  в ля ют дви га тель ные про цес сы в ор га низ ме. 
Ос нов ным функ цио наль ным свой ст  вом мы шеч ной тка ни 
яв ля ет ся ее со кра ти мость, ко то рая за ви сит от спо соб но сти 
на хо дя щих ся в клет ках этой тка ни со кра ти мых струк тур 
из ме нять свою дли ну, ста но вясь то ко ро че и тол ще (со кра-
ще ние, уко ро че ние), то длин нее и тоньше (рас слаб ле ние, 
уд ли не ние).

Нерв ная ткань со сто ит из нерв ных кле ток (ней ро нов) 
с их от ро ст  ка ми и окон ча ния ми этих от ро ст  ков. Нерв ные 
клет ки, от ро ст  ки ко то рых идут к ор га нам и не сут к ним 
им пуль сы, по бу ж даю щие их к дея тель но сти (от спин но го 
и го лов но го моз га к мыш цам и внут рен ним ор га нам), на зы-
ва ют ся дви га тель ны ми, вы но ся щи ми. Нерв ные клет ки, 
от ро ст  ки ко то рых про во дят им пуль сы от пе ри фе рии к цен-
тру (от внут рен них ор га нов, мышц в спин ной и го лов ной 
мозг), яв ля ют ся чув ст  ви тель ны ми, при но ся щи ми.

Ор ган — это часть це ло ст  но го ор га низ ма (со во куп ность 
тка ней), сло жив шая ся в про цес се эво лю ци он но го раз ви-
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2.3. Опорно-двигательный аппарат

тия и имею щая свое об раз ные по ло же ния, фор мы, раз ме ры, 
внут рен нее строе ние, спе ци фи че ские функ ции (серд це, 
лег кие, пе чень и т.д.). В строе нии ка ж до го ор га на при ни-
ма ет уча стие не од на ка кая-ни будь ткань, а раз лич ные ви ды 
тка ней. На при мер, в об ра зо ва нии кос ти (как ор га на) при-
ни ма ет уча стие мы шеч ная (в стен ке кро ве нос ных со су дов, 
пи таю щих кость) и нерв ная (в об ра зо ва ни ях, ин нер ви-
рую щих кость) тка ни.

Ор га ны, вы пол няю щие об щие функ ции и имею щие 
об щие ис точ ни ки про ис хо ж де ния, об ра зу ют ана то ми че-
скую сис те му ор га нов (на при мер, мы шеч ную, пи ще ва ри-
тель ную, ды ха тель ную, кро ве нос ную).

Функ цио наль ное объ е ди не ние сис тем и ор га нов, име-
ющих раз лич ные ис точ ни ки про ис хо ж де ния, — это ана то-
ми че ский ап па рат (опор но-дви га тель ный, вес ти бу ляр ный).

2.3. Опорно-двигательный аппарат

Опор но-дви га тель ный ап па рат (ОДА) объ е ди ня ет ко ст -
ную и мы шеч ную сис те му, боль шое чис ло пар ных и не пар-
ных кос тей, мышц, сус та вов, свя зок, мы шеч ных су хо жи лий.

Твер дой опо рой те ла че ло ве ка яв ля ет ся ске лет, со стоя-
щий из кос тей и их со еди не ний. При лю бых по ло же ни ях 
те ла (стоя, си дя, ле жа) все ор га ны опи ра ют ся на кос ти 
ске ле та. Ске лет за щи ща ет от по вре ж де ний бо лее глу бо ко 
рас по ло жен ные струк ту ры (на при мер, ко ст  ный мозг, цен-
траль ную нерв ную сис те му, серд це и др.). Дви же ние кос тей 
воз мож ны бла го да ря дей ст  вию мышц, при кре п ляю щих ся 
к ним.

Не ко то рые час ти ске ле та — по зво ноч ник с его функ цио-
наль ны ми из ги ба ми и сус та вы ниж них ко неч но стей со вме-
ст  но со свя зоч но-мы шеч ным ап па ра том — осу ще ст  в ля ют 
амор ти за ци он ные функ ции.

По ми мо опор ной, за щит ной и дви га тель ной функ ций 
кос ти ске ле та име ют боль шое зна че ние в ми не раль ном 
об ме не и кро ве тво ре нии. Имен но в кос тях со дер жат ся 
ос нов ные за па сы ми не раль ных ве ществ ор га низ ма (каль-
ций, фос фор, и др.), здесь они от кла ды ва ют ся в слу чае их 
из быт ка, и от сю да они чер па ют ся при не об хо ди мо сти.

Ко ст  ный мозг, на хо дя щий ся в кос тях, уча ст  ву ет в об ра-
зо ва нии фор мен ных эле мен тов кро ви (лей ко ци ты, эрит ро-
ци ты).
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

В жи вом ор га низ ме кость на 50% со сто ит из во ды, в со став 
ос таль ной час ти вхо дят ор га ни че ские (12,4%) и не ор га ни-
че ские (21,85%) ве ще ст  ва. Ор га ни че ским ве ще ст  вом кос ти 
яв ля ет ся ос се ин, не ор га ни че ские ве ще ст  ва — из вест  ко вые 
со ли, а так же хло ри стый на трий. Не ор га ни че ские ве ще-
ст  ва при да ют кос тям твер дость, ор га ни че ские — гиб кость 
и уп ру гость. 

Со от но ше ние ор га ни че ских и не ор га ни че ских ве ществ 
у лю дей не оди на ко во и мо жет ме нять ся в за ви си мо-
сти от воз рас та, ус ло вий пи та ния, за ня тий спор том и т.п. 
В дет ском воз рас те от но си тель ное со дер жа ние ор га ни че-
ских ве ществ в кос тях боль ше, вслед ст  вие че го они име ют 
мень шую твер дость и бо`ль шую гиб кость; к ста рос ти от но-
си тель ное ко ли че ст  во ос сеи на умень ша ет ся, вме сте с тем 
уве ли чи ва ет ся хруп кость кос тей. За ня тие фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми спо соб ст  ву ет улуч ше нию та ких ме ха ни че-
ских свойств кос ти, как со про тив ляе мость на из лом, из гиб, 
сдав ли ва ние, рас тя же ние, скру чи ва ние. Сле ду ет знать, что 
как не дос та точ ная, так и из бы точ ная фи зи че ская на груз ка 
тор мо зит рост кос тей.

Под виж ные со при кос но ве ния кос тей об ра зу ют сус тав 
(лок те вой, ко лен ный и др.). На од ной из кос тей, об ра зую щих 
сус тав, на хо дит ся сус тав ная впа ди на, на дру гой — со от вет-
ст  вую щая ей по фор ме го лов ка. Со еди няю щие ся в сус та ве 
по верх но сти кос тей по кры ты сло ем гиа ли но во го хря ща, 
об лег чаю ще го дви же ние од ной кос ти от но си тель но дру гой. 
Эла стич ность хря ща в сус та вах спо соб ст  ву ет смяг че нию 
уда ров и со тря се ний при ходь бе, прыж ках и дру гих дви же-
ни ях.

Свер ху сус тав по крыт спе ци аль ной обо лоч кой — сус тав-
ной сум кой. По лость сус та ва гер ме ти че ски за кры та и име ет 
не боль шой объ ем, за ви ся щий от фор мы и раз ме ров сус та ва. 
Она за пол ня ет ся си но ви аль ной (сус тав ной) жид ко стью, 
умень шаю щей тре ние ме ж ду сус тав ны ми по верх но стя ми 
при дви же нии.

Важ ны ми струк тур ны ми об ра зо ва ния ми сус та вов яв ля-
ют ся внут ри сус тав ные дис ки, ме ни ски, связ ки. Внут ри-
сус тав ные дис ки (хря ще вые об ра зо ва ния) обес пе чи ва ют 
боль шую под виж ность в сус та ве. Ме ни ски улуч ша ют под-
виж ность кос тей, амор ти зи ру ют толч ки и со тря се ния, спо-
соб ст  ву ют раз но об ра зию дви же ний. 

Ук ре п ляя сус та вы, связ ки од но вре мен но иг ра ют роль 
тор мо за, ог ра ни чи ваю ще го под виж ность со еди няю щих ся 
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2.3. Опорно-двигательный аппарат

кос тей. С по мо щью фи зи че ских уп раж не ний мож но уве ли-
чить эла стич ность свя зоч но го ап па ра та и сте пень под виж-
но сти в сус та ве. Сте пень под виж но сти сус та вов за ви сит 
от по ла, воз рас та, ин ди ви ду аль ных осо бен но стей, сте пе ни 
тре ни ро ван но сти, ок ру жаю щей тем пе ра ту ры и да же вре-
ме ни дня. 

От сут ст  вие дос та точ ной дви га тель ной ак тив но сти при-
во дит к раз рых ле нию сус тав но го хря ща и из ме не нию 
сус тав ных по верх но стей со чле няю щих ся кос тей, к по яв ле-
нию бо ле вых ощу ще ний; соз да ют ся ус ло вия для об ра зо ва-
ния вос па ли тель ных про цес сов. 

Кос ти и со еди няю щие их эле мен ты со став ля ют пас-
сив ную часть опор но-дви га тель но го ап па ра та. Мы шеч ная 
сис те ма яв ля ет ся его ак тив ной ча стью. 

Раз ли ча ют три ви да мышц: глад кие мыш цы внут рен них 
ор га нов, по пе реч но-по ло са тые ске лет ные мыш цы и осо бая 
по пе реч но-по ло са тая сер деч ная мыш ца. 

Глад кая мы шеч ная ткань вы сти ла ет стен ки кро ве нос-
ных со су дов и не ко то рых внут рен них ор га нов. Она обес-
пе чи ва ет су же ние или рас ши ре ние со су дов, осу ще ст  в ля ет 
про дви же ние пи щи по же лу доч но-ки шеч но му трак ту, 
со кра ща ет стен ки мо че во го пу зы ря.

По пе реч но-по ло са ты ми ске лет ные и сер деч ная мыш-
цы на зы ва ют ся по то му, что в по ле мик ро ско па они име-
ют по пе реч ную ис чер чен ность. По пе реч но-по ло са тая сер-
деч ная мыш ца обес пе чи ва ет рит ми че скую ра бо ту серд ца 
на про тя же нии всей жиз ни че ло ве ка ав то ма ти че ски. Ске-
лет ные мыш цы обес пе чи ва ют со хра не ние по ло же ний те ла 
в про стран ст  ве, уча ст  ву ют в его дви же нии, за щи ща ют рас-
по ло жен ные под ни ми внут рен ние ор га ны и иду щие ме ж ду 
ни ми со су ды и нер вы от внеш них воз дей ст  вий. При со кра-
ще нии мышц вы де ля ет ся те п ло вая энер гия, по это му они 
уча ст  ву ют в под дер жа нии по сто ян ст  ва тем пе ра ту ры те ла.

Ос но вой мышц яв ля ют ся бел ки. Они со став ля ют 
80—85% мы шеч ной тка ни. Глав ным свой ст  вом мы шеч ной 
тка ни, как уже го во ри лось, яв ля ет ся со кра ти мость, ко то рая 
обес пе чи ва ет ся за счет со кра ти тель ных мы шеч ных бел-
ков — ак ти на и мио зи на.

Строе ние мы шеч ной тка ни дос та точ но слож но. Мыш-
ца име ет во лок ни стую струк ту ру, ка ж дое во лок но — это 
мыш ца в ми ниа тю ре, со во куп ность этих во ло кон и об ра зу ет 
мыш цу в це лом. В свою оче редь, мы шеч ное во лок но со сто ит 
из со кра ти тель ных эле мен тов — мио фиб рилл. От дель ная 
часть мио фиб рилл на зы ва ет ся сар ко ме ром. 
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

Ка ж дая мио фиб рил ла по дли не де лит ся на че ре-
дую щие ся свет лые и тем ные уча ст  ки. Тем ные уча ст-
 ки — про то фиб рил лы, со стоя щие из длин ных це по чек (ни-
тей) мо ле кул бел ка мио зи на, свет лые — об ра зо ва ны еще 
бо лее тон ки ми бел ко вы ми ни тя ми ак ти на. Со кра ще ние 
мы шеч но го во лок на про ис хо дит за счет вхо ж де ния ни тей 
ак ти на ме ж ду ни тя ми мио зи на (тео рия сколь же ния). Сар-
ко мер уко ра чи ва ет ся, как склад ная под зор ная тру ба; объ ем 
его ос та ет ся не из мен ным, а по пе реч ник уве ли чи ва ет ся.

По сво ей фор ме и раз ме рам мыш цы очень раз но об раз ны. 
Есть мыш цы длин ные и тон кие, ко рот кие и тол стые, ши ро-
кие и пло ские. Мыш цы, рас по ло жен ные на ту ло ви ще, име-
ют бо лее пло скую фор му. Мыш цы ко неч но стей ха рак те ри-
зу ют ся от но си тель но боль шей дли ной. 

Раз ли чия в фор ме мышц свя за ны с вы пол няе мой ими 
функ ци ей. Длин ные тон кие мыш цы (на при мер, длин ные 
сги ба те ли паль цев ру ки или но ги), как пра ви ло, уча ст  ву ют 
в дви же ни ях с боль шой ам пли ту дой. В про ти во по лож ность 
им ко рот кие тол стые мыш цы (на при мер, квад рат ная мыш-
ца по яс ни цы) уча ст  ву ют в дви же ни ях с не боль шой ам пли-
ту дой, но мо гут пре одо ле вать зна чи тель ное со про тив ле ние.

Мно гие мыш цы (па ры мышц) име ют оп ре де лен ное 
на зва ние, на при мер: ши ро чай шая мыш ца спи ны, пря мая 
мыш ца жи во та, дву гла вая мыш ца плеч, че ты рех гла вая 
мыш ца бед ра и др. В сфе ре фи зи че ской куль ту ры, го во ря 
о ске лет ной мус ку ла ту ре, ча ще все го упо ми на ют мыш цы 
в свя зи с их дви га тель ны ми функ ция ми. Так, по функ цио-
наль но му на зна че нию и на прав ле нию дви же ний в сус та-
вах раз ли ча ют сле дую щие мыш цы: сги ба те ли и раз ги ба-
те ли, при во дя щие и от во дя щие, сфинк те ры (сжи маю щие) 
и рас ши ри те ли. Ес ли мыш цы ок ру жа ют сус тав с двух сто-
рон и уча ст  ву ют в двух на прав ле ни ях дви же ния, про ис хо-
дит сги ба ние и раз ги ба ние или при ве де ние и от ве де ние. 
При этом мыш цы, дей ст  вие ко то рых на прав ле но про ти во-
по лож но, на зы ва ют ся ан та го ни ста ми, ес ли же они дей ст -
ву ют в од ном на прав ле нии, — си нер ги ста ми. 

В про цес се мы шеч но го со кра ще ния хи ми че ская энер-
гия пре вра ща ет ся в ме ха ни че скую. Ис точ ни ком энер гии 
для мы шеч но го со кра ще ния слу жат осо бые ор га ни че ские 
ве ще ст  ва, бо га тые по тен ци аль ной энер ги ей и спо соб ные, 
рас ще п ля ясь, от да вать ее: это аде но зин три фос фор ная 
ки сло та (АТФ), креа тин фос фор ная ки сло та (КрФ), уг ле-
во ды и жи ры.



41

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

2.3. Опорно-двигательный аппарат

При этом хи ми че ские про цес сы в мыш це мо гут про те-
кать как при на ли чии ки сло ро да (в аэроб ных ус ло ви ях), 
так и при его от сут ст  вии (в ана эроб ных ус ло ви ях). 

Не по сред ст  вен ным ис точ ни ком энер гии со кра ще ния 
мышц яв ля ет ся АТФ (табл. 2.1). Од на ко за па сы АТФ 
в мыш цах не ве ли ки. Их хва та ет лишь на од ну-две се кун ды 
ра бо ты. Для про дол же ния ра бо ты мышц тре бу ет ся по сто-
ян ное по пол не ние АТФ. Вос ста нов ле ние ее про ис хо дит 
в ана эроб ных (без ки сло род ных) ус ло ви ях — за счет рас па да 
креа тин фос фа та и глю ко зы. В аэроб ных (ки сло род ных) 
ус ло ви ях за счет ре ак ции окис ле ния жи ров и уг ле во дов. 

Таб ли ца 2.1
Ис точ ни ки энер гии для со кра ще ния мышц

Ис точ ни ки пре вра ще ния энер гии
при на ли чии ки сло ро да 
(в аэроб ных ус ло ви ях)

при от сут ст  вии ки сло ро да
(в ана эроб ных ус ло ви ях)

Ха рак те рен вы со кой эко но-
мич но стью. Глу бо кий рас пад 
ис ход ных ве ществ до ко неч ных 
про дук тов — CO2 и Н2О. Ско-
ро сти про цес сов об ра зо ва ния 
и рас ще п ле ния АТФ рав ны 
и на хо дят ся в со стоя нии ди на-
ми че ско го рав но ве сия

Ха рак те рен вы со кой ско ро стью 
об ра зо ва ния АТФ. В клет ках 
и кро ви на ка п ли ва ет ся мо лоч-
ная ки сло та. Бы ст  ро раз ви ва-
ет ся ме та бо ли че ский аци доз, 
ог ра ни чи ваю щий ра бо то спо соб-
ность

Вре мя раз вер ты ва ния аэроб-
но го пу ти об ра зо ва ния 
АТФ — 3—4 мин (у спорт сме-
нов ме нее 1 мин)

Вре мя раз вер ты ва ния ана-
эроб но го пу ти об ра зо ва ния 
АТФ — не сколь ко се кунд

Про дол жи тель ная рав но мер ная 
мы шеч ная ак тив ность

Крат ко вре мен ные экс тре маль-
ные уси лия, а так же раз ми-
ноч ная часть тре ни ро воч ных 
за ня тий 

Про дол жи тель ность 
ра бо ты — не сколь ко ча сов

Пре дель ное вре мя вы пол не ния 
ра бо ты — не сколь ко ми нут

Бы строе вос ста нов ле ние АТФ про ис хо дит в ты сяч ные 
до ли се кун ды за счет рас па да КрФ. Наи боль шей эф фек-
тив но сти этот путь энер го об ра зо ва ния дос ти га ет к пя той-
шес той се кун де ра бо ты, но за тем за па сы КрФ ис чер пы ва-
ют ся, так как их в ор га низ ме не мно го. 

Мед лен ное вос ста нов ле ние АТФ в ана эроб ных ус ло ви ях 
обес пе чи ва ет ся энер ги ей рас ще п ле ния глю ко зы (вы де-
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

ляе мой из гли ко ге на) — ре ак ци ей гли ко ли за с об ра зо ва-
ни ем в ито ге мо лоч ной ки сло ты (лак та та) и вос ста нов ле-
ни ем АТФ. Эта ре ак ция дос ти га ет наи боль шей мощ но сти 
к кон цу пер вой ми ну ты ра бо ты. Осо бое зна че ние этот путь 
энер го обес пе че ния име ет при вы со кой мощ но сти ра бо ты, 
ко то рая про дол жа ет ся от 20 с до 1—2 мин (на при мер, 
при бе ге на сред ние дис тан ции), а так же при рез ком уве-
ли че нии мощ но сти бо лее дли тель ной и ме нее на пря жен ной 
ра бо ты (стар ты и фи ниш ные ус ко ре ния при бе ге на длин-
ные дис тан ции). Ог ра ни че ние ис поль зо ва ния уг ле во дов 
свя за но не с умень ше ни ем за па сов гли ко ге на (глю ко зы) 
в мыш цах и пе че ни, а с уг не те ни ем ре ак ции гли ко ли за 
из быт ком на ко пив шей ся в мыш цах мо лоч ной ки сло ты.

Во вре мя про дол жи тель ной рав но мер ной мы шеч ной 
ак тив но сти про ис хо дит аэроб ная ре ге не ра ция АТФ, глав-
ным об ра зом за счет окис ли тель ных про цес сов. Не об хо-
ди мая для это го энер гия вы де ля ет ся в ре зуль та те окис ле-
ния уг ле во дов или жи ров. Вре мя раз вер ты ва ния аэроб но го 
пу ти об ра зо ва ния АТФ со став ля ет 3—4 мин (у спорт сме нов 
ме нее 1 мин), а про дол жи тель ность ра бо ты мо жет ис чис-
лять ся да же ча са ми. Мак си маль ная мощ ность ра бо ты, раз-
ви вае мая при аэроб ном ре син те зе АТФ, ин ди ви ду аль на 
и за ви сит от уров ня тре ни ро ван но сти че ло ве ка. 

2.4. Кровь. Кровеносная система

Кровь — жид кая ткань, цир ку ли рую щая в кро ве нос ной 
сис те ме че ло ве ка и пред став ляю щая со бой не про зрач ную 
крас ную жид кость, со стоя щую из блед но-жел той плаз мы 
и взве шен ных в ней кле ток — крас ных кро вя ных те лец 
(эрит ро ци тов), бе лых кро вя ных те лец (лей ко ци тов) и крас-
ных пла сти нок (тром бо ци тов). На до лю взве шен ных кле ток 
(фор мен ных эле мен тов) при хо дит ся 42—46% об ще го объ-
е ма кро ви.

Ос нов ная функ ция кро ви — транс порт раз лич ных 
ве ществ внут ри ор га низ ма. Она пе ре но сит ды ха тель ные 
га зы (ки сло род и уг ле кис лый газ) как в фи зи че ски рас тво-
рен ном, так и в хи ми че ски свя зан ном ви де. Этой спо соб-
но стью кровь об ла да ет бла го да ря ге мо гло би ну — бел ку, 
со дер жа ще му ся в эрит ро ци тах. Кро ме то го, кровь дос тав-
ля ет пи та тель ные ве ще ст  ва от ор га нов, где они вса сы ва ют ся 
или хра нят ся, к мес ту их по треб ле ния; об ра зую щие ся здесь 
ме та бо ли ты (про дук ты об ме на) транс пор ти ру ют ся к вы де-
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2.4. Кровь. Кровеносная система

ли тель ным ор га нам или к тем струк ту рам, где мо жет про-
ис хо дить их даль ней шее ис поль зо ва ние. Це ле на прав лен но 
к ор га нам-ми ше ням кро вью пе ре но сят ся так же гор мо ны, 
ви та ми ны и фер мен ты. Бла го да ря вы со кой те п ло ем ко сти 
сво ей глав ной со став ной час ти — во ды (в 1 л плаз мы со дер-
жит ся 900—910 г во ды) кровь обес пе чи ва ет рас пре де ле ние 
те п ла, об ра зую ще го ся в про цес се ме та бо лиз ма, и его вы де-
ле ние во внеш нюю сре ду че рез лег кие, ды ха тель ные пу ти 
и по верх ность ко жи.

До ля кро ви у взрос ло го че ло ве ка со став ля ет при мер но 
6—8% об щей мас сы те ла, что со от вет ст  ву ет 4—6 л. Объ ем 
кро ви у че ло ве ка мо жет пре тер пе вать зна чи тель ные и дли-
тель ные от кло не ния в за ви си мо сти от сте пе ни тре ни ро-
ван но сти, кли ма ти че ских и гор мо наль ных фак то ров. Так, 
у не ко то рых спорт сме нов объ ем кро ви в ре зуль та те тре ни-
ро вок мо жет пре вы шать 7 л. А по сле дли тель но го пе рио да 
по стель но го ре жи ма он мо жет ста но вить ся ни же нор мы. 
Крат ко вре мен ные из ме не ния объ е ма кро ви на блю да ют ся 
при пе ре хо де из го ри зон таль но го в вер ти каль ное по ло же-
ние те ла и при мы шеч ной на груз ке.

Кровь мо жет вы пол нять свои функ ции, толь ко на хо-
дясь в по сто ян ном дви же нии. Это дви же ние про из во дит ся 
по сис те ме со су дов (эла стич ных тру бо чек) и обес пе чи ва-
ет ся серд цем. Бла го да ря со су ди стой сис те ме ор га низ ма 
кро ви дос туп ны все угол ки те ла че ло ве ка, ка ж дая клет ка. 
Серд це и кро ве нос ные со су ды (ар те рии, ка пил ля ры, ве ны) 
об ра зу ют сер деч но-со су ди стую сис те му (рис. 2.1).

Дви же ние кро ви по со су дам лег ких от пра во го серд ца 
к ле во му на зы ва ет ся ле гоч ным кро во об ра ще ни ем (ма-
лый круг). На чи на ет ся он с пра во го же лу доч ка, вы бра сы-
ваю ще го кровь в ле гоч ный ствол. За тем кровь по сту па ет 
в со су ди стую сис те му лег ких, имею щую в об щих чер-
тах то же строе ние, что и боль шой круг кро во об ра ще ния. 
Да лее по че ты рем круп ным ле гоч ным ве нам она по сту па ет 
к ле во му пред сер дию (рис. 2.2).

Сле ду ет от ме тить, что ар те рии и ве ны раз ли ча ют ся 
не по со ста ву дви жу щей ся в них кро ви, а по на прав ле-
нию дви же ния. Так, по ве нам кровь по сту па ет к серд цу, 
а по ар те ри ям от те ка ет от не го. В сис тем ном кро во об ра ще-
нии ок си ге не ри ро ван ная (обо га щен ная ки сло ро дом) кровь 
те чет по ар те ри ям, а в ле гоч ном — по ве нам. По это му, ко гда 
кровь, на сы щен ную ки сло ро дом, на зы ва ют ар те ри аль ной, 
име ют в ви ду лишь сис тем ное кро во об ра ще ние.
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

Правое 
сердце Левое сердце

Лимфатическая 
система

Печень
Кишечник

Печеночная артерия

Нижние отделы тела

Верхние отделы тела

Легкие

Рис. 2.1. Сер деч но-со су ди стая сис те ма че ло ве ка
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2.4. Кровь. Кровеносная система

Рис. 2.2. Строе ние серд ца: а — ма лый (ле гоч ный)  
и б — большой кру ги кро во об ра ще ния
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

Серд це яв ля ет ся по лым мы шеч ным ор га ном, раз де лен-
ным на две час ти — так на зы вае мое «ле вое» и «пра вое» 
серд це, ка ж дое из ко то рых вклю ча ет пред сер дие и же лу-
до чек. Час тич но ли шен ная ки сло ро да кровь от ор га нов 
и тка ней ор га низ ма по сту па ет к пра во му серд цу, вы тал ки-
ваю ще му ее к лег ким. В лег ких кровь на сы ща ет ся ки сло ро-
дом, час тич но ли ша ясь уг ле ки сло го га за, за тем воз вра ща-
ет ся к ле во му серд цу и вновь по сту па ет к ор га нам.

На гне та тель ная функ ция серд ца ос но ва на на че ре до-
ва нии со кра ще ния (сис то лы) и рас слаб ле ния (диа сто лы) 
же лу доч ков, что воз мож но бла го да ря фи зио ло ги че ским 
осо бен но стям мио кар да (мы шеч ной тка ни серд ца, со став-
ляю щей ос нов ную часть его мас сы) — ав то ма тии, воз бу ди-
мо сти, про во ди мо сти, со кра ти мо сти и реф рак тер но сти. Во 
вре мя диа сто лы же лу доч ки за пол ня ют ся кро вью, а во вре-
мя сис то лы они вы бра сы ва ют ее в круп ные ар те рии (аор ту 
и ле гоч ный ствол). У вы хо да из же лу доч ков рас по ло же ны 
кла па ны, пре пят ст  вую щие об рат но му по сту п ле нию кро ви 
из ар те рий в серд це. Пе ред тем как за пол нить же лу доч ки, 
кровь при те ка ет по круп ным ве нам (по лым и ле гоч ным) 
в пред сер дия.

Сис то ла пред сер дий пред ше ст  ву ет сис то ле же лу доч ков; 
та ким об ра зом, пред сер дия слу жат как бы вспо мо га тель-
ны ми на со са ми, спо соб ст  вую щи ми за пол не нию же лу доч-
ков.

Кро во снаб же ние всех ор га нов (кро ме лег ких) и от ток 
кро ви от них но сит на зва ние сис тем но го кро во об ра ще ния 
(боль шой круг). На чи на ет ся он с ле во го же лу доч ка, вы бра-
сы ваю ще го во вре мя сис то лы кровь в аор ту. От аор ты от хо-
дят мно го чис лен ные ар те рии, по ко то рым кро во ток рас-
пре де ля ет ся по не сколь ким па рал лель ным ре гио наль ным 
со су ди стым се тям, снаб жаю щим кро вью от дель ные ор га ны 
и тка ни — серд це, го лов ной мозг, пе чень, поч ки, мыш-
цы, ко жу и т.д. Ар те рии де лят ся, и по ме ре рос та их чис ла 
умень ша ет ся диа метр ка ж дой из них. В ре зуль та те раз ветв-
ле ния мель чай ших ар те рий (ар те риол) об ра зу ет ся ка пил-
ляр ная сеть — гус тое пе ре пле те ние мел ких со су дов с очень 
тон ки ми стен ка ми. Имен но здесь про ис хо дит ос нов ной дву-
сто рон ний об мен раз лич ны ми ве ще ст  ва ми ме ж ду кро вью 
и клет ка ми. При слия нии ка пил ля ров об ра зу ют ся ве ну лы, 
ко то рые да лее объ е ди ня ют ся в ве ны. В ко неч ном сче те, 
к пра во му пред сер дию под хо дят толь ко две ве ны — верх-
няя по лая и ниж няя по лая.
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2.4. Кровь. Кровеносная система

Ра зу ме ет ся, фак ти че ски оба кру га кро во об ра ще ния 
со став ля ют еди ное кро ве нос ное рус ло, в двух уча ст  ках 
ко то ро го (пра вом и ле вом серд це) кро ви со об ща ет ся ки не-
ти че ская энер гия. Хо тя ме ж ду эти ми кру га ми су ще ст  ву ет 
прин ци пи аль ное функ цио наль ное раз ли чие, объ ем кро ви, 
вы бра сы вае мый в боль шой круг, дол жен быть рас пре де-
лен по всем ор га нам и тка ням, по треб ность ко то рых в кро-
во снаб же нии раз лич на и за ви сит от их со стоя ния и дея-
тель но сти. Лю бые из ме не ния мгно вен но ре ги ст  ри ру ют ся 
цен траль ной нерв ной сис те мой (ЦНС), и кро во снаб же ние 
ор га нов ре гу ли ру ет ся це лым ря дом управ ляю щих ме ха низ-
мов. Что ка са ет ся со су дов лег ких, че рез ко то рые про хо дит 
по сто ян ное ко ли че ст  во кро ви, то они предъ яв ля ют к пра-
во му серд цу от но си тель но про стые тре бо ва ния и вы пол-
ня ют в ос нов ном функ ции га зо об ме на и те п ло от да чи. 
По это му сис те ма ре гу ля ции ле гоч но го кро во то ка ме нее 
слож на.

У взрос ло го че ло ве ка при мер но 84% всей кро ви со дер-
жит ся в боль шом кру ге кро во об ра ще ния, 9% — в ма лом 
кру ге и ос тав шие ся 7% — не по сред ст  вен но в серд це. Наи-
боль ший объ ем кро ви со дер жит ся в ве нах (при мер но 64% 
об ще го объ е ма кро ви в ор га низ ме), т.е. ве ны иг ра ют роль 
ре зер вуа ров кро ви. В со стоя нии по коя кровь цир ку ли ру ет 
лишь при мер но в 25—35% всех ка пил ля ров. Ос нов ным кро-
ве твор ным ор га ном яв ля ет ся ко ст  ный мозг.

Тре бо ва ния, предъ яв ляе мые ор га низ мом к сис те ме кро-
во об ра ще ния, су ще ст  вен но варь и ру ют ся, по это му ее дея-
тель ность из ме ня ет ся в ши ро ких пре де лах. Так, в со стоя нии 
по коя у взрос ло го че ло ве ка в со су ди стую сис те му при ка ж-
дом со кра ще нии серд ца вы бра сы ва ет ся 60—70 мл кро ви 
(сис то ли че ский объ ем), что со от вет ст  ву ет 4—5 л ми нут-
но го объ е ма серд ца (ко ли че ст  во кро ви, вы бра сы вае мое 
же лу доч ком за 1 мин). А при тя же лой фи зи че ской на груз ке 
ми нут ный объ ем воз рас та ет до 35 л и вы ше, при этом сис то-
ли че ский объ ем кро ви мо жет пре вы шать 170 мл, а сис то ли-
че ское ар те ри аль ное дав ле ние дос ти га ет 200—250 мм рт. ст.

Кро ме кро ве нос ных со су дов в ор га низ ме есть еще лим-
фа ти че ские со су ды. Лим фа — бес цвет ная жид кость, об ра-
зую щая ся из плаз мы кро ви пу тем ее фильт ра ции в меж-
тка не вые про стран ст  ва и от ту да в лим фа ти че скую сиcтему. 
Лим фа со дер жит во ду, бел ки, жи ры и про дук ты об ме на. 
Та ким об ра зом, лим фа ти че ская сис те ма об ра зу ет до пол-
ни тель ную дре наж ную сис те му, по ко то рой тка не вая жид-
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

кость от те ка ет в кро ве нос ное рус ло. Все тка ни, за ис клю-
че ни ем по верх но ст  ных сло ев ко жи, ЦНС и ко ст  ной тка ни, 
про ни за ны мно же ст  вом лим фа ти че ских ка пил ля ров. Эти 
ка пил ля ры в от ли чие от кро ве нос ных с од но го кон ца замк-
ну ты. Лим фа ти че ские ка пил ля ры со би ра ют ся в бо лее круп-
ные лим фа ти че ские со су ды, ко то рые в не сколь ких мес тах 
впа да ют в ве ноз ное рус ло. По это му лим фа ти че ская сис те ма 
яв ля ет ся ча стью сер деч но-со су ди стой.

2.5. Дыхательная система

К ды ха тель ной сис те ме от но сят ся лег кие и ды ха тель-
ные пу ти, по ко то рым воз дух про хо дит в лег кие и об рат но. 
Ды ха тель ные пу ти пред став ле ны но со вой по ло стью, глот-
кой, гор та нью, тра хе ей и брон ха ми. Воз дух по сту па ет сна-
ча ла в но со вую (ро то вую) по лость, за тем в но со глот ку, 
гор тань и даль ше в тра хею. Тра хея де лит ся на два глав ных 
брон ха — пра вый и ле вый, ко то рые, в свою оче редь, раз де-
ля ют ся на до ле вые и вхо дят в ткань лег ко го. В лег ких ка ж-
дый из брон хов де лит ся на все бо лее и бо лее мел кие до ли, 
об ра зуя брон хи аль ное де ре во. Ко неч ные мель чай шие раз-
ветв ле ния брон хов (брон хио лы) пе ре хо дят в за кры тые аль-
ве о ляр ные хо ды, в стен ках ко то рых име ет ся боль шое ко ли-
че ст  во ша ро вид ных об ра зо ва ний — ле гоч ных пу зырь ков 
(аль ве ол). Ка ж дая аль ве о ла ок ру же на гус той се тью кро ве-
нос ных ка пил ля ров. Строе ние ле гоч ных аль ве ол до воль но 
слож но и со от вет ст  ву ет вы пол няе мой ими функ ции га зо об-
ме на (рис. 2.3). 

Ме ха низм ды ха ния име ет реф лек тор ный (ав то ма ти че-
ский) ха рак тер. В со стоя нии по коя об мен воз ду ха в лег ких 
про ис хо дит в ре зуль та те рит ми че ских ды ха тель ных дви-
же ний груд ной клет ки. При вдо хе объ ем лег ких уве ли чи-
ва ет ся (груд ная клет ка рас ши ря ет ся), дав ле ние в лег ких 
ста но вит ся ни же ат мо сфер но го и воз дух по сту па ет в ды ха-
тель ные пу ти. В со стоя нии по коя рас ши ре ние груд ной 
клет ки осу ще ст  в ля ет ся диа фраг мой (спе ци аль ной ды ха-
тель ной мыш цей) и на руж ны ми меж ре бер ны ми мыш ца ми, 
а при ин тен сив ной фи зи че ской ра бо те вклю ча ют ся и дру-
гие ске лет ные мыш цы. Во вре мя вы до ха объ ем груд ной 
по лос ти умень ша ет ся, воз дух в лег ких сжи ма ет ся, дав ле-
ние в них ста но вит ся вы ше ат мо сфер но го и воз дух из лег-
ких вы тал ки ва ет ся на ру жу. Вы дох в спо кой ном со стоя нии 
осу ще ст  в ля ет ся пас сив но за счет тя же сти груд ной клет ки 
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2.5. Дыхательная система

и рас слаб ле ния диа фраг мы. Фор си ро ван ный вы дох про-
ис хо дит вслед ст  вие со кра ще ний внут рен них меж ре бер ных 
мышц и час тич но за счет мышц пле че во го поя са и брюш-
но го прес са.

Час то та ды ха ния (ко ли че ст  во вдо хов/вы до хов за 1 ми  -
ну ту) в со стоя нии по коя у не тре ни ро ван ных лю дей со став ля ет 
16—18, а у тре ни ро ван ных — 8—12.

Ко ли че ст  во воз ду ха, про хо дя ще го че рез лег кие при спо-
кой ном вдо хе (вы до хе), со став ля ет ды ха тель ный объ ем 
(ДО) — 400—500 мл. Объ ем воз ду ха, ко то рый мож но вдох-

Рис. 2.3. Путь транс пор та ки сло ро да у че ло ве ка
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

нуть еще (вы дох нуть) по сле обыч но го вдо ха (вы до ха), 
на зы ва ет ся ре зерв ным объ е мом вдо ха (вы до ха). Ды ха тель-
ный объ ем, ре зерв ный объ ем вдо ха и вы до ха со став ля ют 
жиз нен ную ем кость лег ких (ЖЕЛ). ЖЕЛ за ви сит от по ла, 
воз рас та, раз ме ра те ла и тре ни ро ван но сти. ЖЕЛ со став ля ет 
в сред нем у жен щин 2,5—4,0 л, у муж чин — 3,5—5,0 л. Под 
влия ни ем тре ни ров ки ЖЕЛ воз рас та ет, у хо ро шо тре ни ро-
ван ных спорт сме нов она дос ти га ет 8 лит ров.

Важ ной ха рак те ри сти кой ор га низ ма яв ля ет ся жиз нен-
ный ин декс. Жиз нен ный ин декс = ЖЕЛ/вес те ла, из ме ря-
ет ся в мл/кг.

То ко ли че ст  во воз ду ха, ко то рое че ло век вды ха ет и вы ды-
ха ет за од ну ми ну ту, на зы ва ет ся ми нут ным объ е мом ды ха-
ния (МОД). В по кое МОД со став ля ет 6—8 л, при на пря-
жен ной фи зи че ской на груз ке мо жет воз рас тать в 20—25 раз 
и дос ти гать 120—150 лит ров в од ну ми ну ту. МОД — один 
из ос нов ных по ка за те лей ап па ра та внеш не го ды ха ния.

В про цес се га зо об ме на ме ж ду ор га низ мом и ат мо сфер-
ным воз ду хом боль шое зна че ние име ет вен ти ля ция лег ких, 
обес пе чи ваю щая об нов ле ние аль ве о ляр но го га за. Ин тен сив-
ность вен ти ля ции за ви сит от глу би ны и час то ты ды ха ния. 
Ко ли че ст  вен ным по ка за те лем вен ти ля ции лег ких слу жит 
ми нут ный объ ем, оп ре де ляе мый как про из ве де ние ды ха-
тель но го объ е ма на чис ло ды ха ний (ЧД) в ми ну ту. На при-
мер, при ЧД 14 раз/мин МОД бу дет со став лять 7 лит ров: 
500 мл (ДО) × 14 раз/мин (ЧД) = 7000 мл (МОД). 

С фи зио ло ги че ской точ ки зре ния ос нов ным по ка за те-
лем эф фек тив но сти внеш не го ды ха ния яв ля ет ся не МОД, 
а часть его, дос ти гаю щая аль ве ол, — аль ве о ляр ная вен ти-
ля ция. Де ло в том, что не весь вды хае мый воз дух дос ти-
га ет аль ве ол, где про ис хо дит га зо об мен. Часть вды хае мо го 
воз ду ха (150 мл) ос та ет ся в «мерт вом» про стран ст  ве 
(по лость рта, но са, глот ка, гор тань, тра хея и брон хи). Та ким 
об ра зом, при МОД 7 лит ров аль ве о ляр ная вен ти ля ция 
(эф фек тив ный об мен) со став ля ет око ло 5 лит ров (7000 – 
– 150 × 14 раз/мин = 4 900 мл).

Фи зи че ские уп раж не ния вы зы ва ют уси ле ние ле гоч ной 
вен ти ля ции, при чем при мак си маль ных на груз ках у тре ни-
ро ван ных спорт сме нов она мо жет воз рас тать в 20—25 раз 
по срав не нию с со стоя ни ем по коя, дос ти га ет 120 л/мин 
и бо лее. Та кое уси ле ние вен ти ля ции обес пе чи ва ет ся 
за счет час то ты ды ха ния до 60—70 раз/мин и объ е ма ды ха-
ния, ко то рый мо жет дос ти гать 50% ЖЕЛ, хо тя в по кое он 
со став ля ет лишь 15% это го по ка за те ля.
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2.6. Нервная система

Че ло ве че ский ор га низм пред став ля ет со бой еди ное 
це лое, в ко то ром все от дель ные сис те мы и ор га ны раз ви-
ва ют ся и функ цио ни ру ют во вза им ной за ви си мо сти и обу-
слов лен но сти. Од на ко во вся ком взаи мо дей ст  вии не об хо-
ди мо вы де лить ве ду щее зве но. Этим зве ном в ор га низ ме 
че ло ве ка, как и в ор га низ мах дру гих жи вых су ществ, яв ля-
ет ся нерв ная сис те ма, ко то рая, с од ной сто ро ны, осу ще ст -
в ля ет связь ор га низ ма с внеш ней сре дой, с дру гой, — на хо-
дясь в ана то ми че ской и функ цио наль ной свя зи со все ми 
сис те ма ми, ор га на ми, тка ня ми и клет ка ми ор га низ ма, обес-
пе чи ва ет его су ще ст  во ва ние как еди ного це лого.

Ос нов ны ми струк тур ны ми эле мен та ми нерв ной сис те мы 
яв ля ют ся нерв ные клет ки, или ней ро ны. Че рез ней ро ны 
осу ще ст  в ля ет ся пе ре да ча ин фор ма ции от од но го уча ст  ка 
нерв ной сис те мы к дру го му, об мен ин фор ма ци ей ме ж ду 
нерв ной сис те мой и раз лич ны ми уча ст  ка ми те ла. В ней ро-
нах про ис хо дят слож ные про цес сы об ра бот ки ин фор ма ции. 
С их по мо щью фор ми ру ют ся от вет ные ре ак ции ор га низ ма 
(реф лек сы) на внеш нее и внут рен нее раз дра же ние. Ос нов-
ны ми функ ция ми ней ро нов яв ля ют ся: вос при ятие внеш них 
раз дра же ний, их пе ре ра бот ка и пе ре да ча нерв ных влия ний 
на дру гие ней ро ны или ра бо чие ор га ны. Ней ро ны под раз-
де ля ют ся на три ос нов ных ти па: аф фе рент ные, эф фе рент-
ные и про ме жу точ ные. Аф фе рент ные ней ро ны (чув ст  ви-
тель ные, т.е. цен тро ст  ре ми тель ные) пе ре да ют ин фор ма цию 
от ре цеп то ров в цен траль ную нерв ную сис те му (ЦНС). 
Эф фе рент ные ней ро ны (цен тро беж ные) свя за ны с пе ре да-
чей ин фор ма ции из ЦНС к ра бо чим ор га нам. Про ме жу точ-
ные ней ро ны — это, как пра ви ло, бо лее мел кие клет ки, осу-
ще ст  в ляю щие связь ме ж ду раз лич ны ми ней ро на ми. 

Дея тель ность нерв ной сис те мы осу ще ст  в ля ет ся по прин-
ци пу реф лек тор но го ме ха низ ма. Реф лекс, на пом ним, — это 
от вет ная ре ак ция ор га низ ма на внеш нее раз дра же ние, осу-
ще ст  в ляе мая нерв ной сис те мой. Нерв ный путь реф лек са 
на зы ва ет ся реф лек тор ной ду гой, в со став ко то рой вхо дят: 
1) вос при ни маю щее об ра зо ва ние — ре цеп тор; 2) чув ст  ви-
тель ный, или аф фе рент ный, ней рон, свя зы ваю щий ре цеп-
тор с нерв ны ми цен тра ми; 3) про ме жу точ ные ней ро ны 
нерв ных цен тров; 4) эф фе рент ный ней рон, свя зы ваю щий 
нерв ные цен тры с пе ри фе ри ей; 5) ра бо чий ор ган, от ве-
чаю щий на раз дра же ние, — мыш ца или же ле за. Вме сте 
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

с тем нерв ная сис те ма не толь ко ре гу ли ру ет от ве ты ор га-
низ ма на внеш ние и внут рен ние раз дра же ния, но так же 
в зна чи тель ной ме ре оп ре де ля ет взаи мо от но ше ния ме ж-
ду ор га на ми, обес пе чи вая со гла со ван ность в вы пол не нии 
их функ ции. Ве ли ка роль нерв ной сис те мы в обес пе че нии 
всех дви же ний че ло ве ка. Она ре гу ли ру ет си лу и ско рость 
мы шеч но го со кра ще ния, сте пень на пря же ния или рас слаб-
ле ния мышц, а так же про цес сы пи та ния и об ме на ве ществ 
в них. 

По сред ст  вом ор га нов чувств че рез чув ст  ви тель ную 
ин нер ва цию ко жи и опор но-дви га тель но го ап па ра та нерв-
ная сис те ма по зво ля ет спорт сме ну ори ен ти ро вать ся в ок ру-
жаю щей его внеш ней сре де и про стран ст  ве, чув ст  во вать 
свое по ло же ние, ко ор ди ни ро вать его. 

Нерв ную сис те му при ня то под раз де лять на цен траль-
ную и пе ри фе ри че скую, а кро ме то го, на со ма ти че скую 
и ве ге та тив ную (ав то ном ную). 

К цен траль ной нерв ной сис те ме от но сит ся го лов ной 
и спин ной мозг, а к пе ри фе ри че ской — нерв ные об ра зо-
ва ния, слу жа щие для свя зи ЦНС с от дель ны ми ор га на ми 
и тка ня ми те ла (нер вы, уз лы, спле те ния), и нерв ные окон-
ча ния, ко то рые на хо дят ся в ор га нах. 

Со ма ти че ской нерв ной сис те мой счи та ет ся та ее часть, 
ко то рая ин нер ви ру ет со му, т.е. соб ст  вен но те ло (дви га тель-
ный ап па рат, внеш ние по кро вы те ла, ор га ны чувств и др.).

Ве ге та тив ная (ав то ном ная) нерв ная сис те ма — это та 
часть нерв ной сис те мы, ко то рая ин нер ви ру ет внут рен ние 
ор га ны, же ле зы, кро ве нос ные со су ды и др. 

Спин ной мозг яв ля ет ся низ шим и наи бо лее древ ним 
от де лом ЦНС. Он по стро ен из нерв ных кле ток и во ло кон, 
при чем клет ки, со став ляю щие его се рое ве ще ст  во, рас по-
ла га ют ся внут ри, а во лок на, об ра зую щие бе лое ве ще ст-
 во, — сна ру жи. Се рое ве ще ст  во моз га со сто ит из ско п ле ния 
тел нерв ных кле ток (ней ро нов), пе ри фе ри че ские от ро ст  ки 
ко то рых в со ста ве спин но моз го вых нер вов дос ти га ют раз-
лич ных ре цеп то ров ко жи, мышц, су хо жи лий, сли зи стых 
обо ло чек. Бе лое ве ще ст  во, ок ру жаю щее се рое, со сто ит 
из от ро ст  ков, свя зы ваю щих ме ж ду со бой нерв ные клет ки 
спин но го моз га; вос хо дя щих чув ст  ви тель ных, свя зы ваю щих 
все ор га ны и тка ни (кро ме го ло вы) с го лов ным моз гом; нис-
хо дя щих дви га тель ных пу тей, иду щих от го лов но го моз га 
к дви га тель ным клет кам спин но го моз га. В раз лич ных от де-
лах спин но го моз га на хо дят ся мо то ней ро ны (дви га тель ные 
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2.6. Нервная система

нерв ные клет ки), ин нер ви рую щие все ске лет ные мыш цы 
(за ис клю че ни ем мышц ли ца). Спин ной мозг осу ще ст  в ля ет 
эле мен тар ные дви га тель ные реф лек сы — сги ба тель ные 
и раз ги ба тель ные, ша га тель ные, рит ми че ские, воз ни каю щие 
при раз дра же нии ко жи, мышц, су хо жи лий (одер ги ва ние 
и т.п.), а так же по сы ла ет по сто ян ную им пуль са цию к мыш-
цам, под дер жи вая мы шеч ный то нус. Все воз мож ные трав мы 
и за бо ле ва ния спин но го моз га мо гут при во дить к рас строй-
ству бо ле вой, тем пе ра тур ной чув ст  ви тель но сти, на ру ше-
нию струк ту ры слож ных про из воль ных дви же ний, мы шеч-
но го то ну са и т.д. 

Го лов ной мозг рас по ла га ет ся в по лос ти че ре па и име ет 
сфе ро ид ную фор му. По сво ей мас се он пре вос хо дит спин-
ной мозг в 50 раз. Мас са го лов но го моз га че ло ве ка ко леб-
лет ся от 1000 г до 2200 г. За ви си мость ме ж ду мас сой моз га 
и сте пе нью ода рен но сти дан но го че ло ве ка не ус та нов ле на. 
Го лов ной мозг раз де ля ет ся на пять от де лов: про дол го ва-
тый, зад ний, сред ний, про ме жу точ ный, ко неч ный. Ка ж дый 
от дел име ет слож ную ана то ми че скую струк ту ру. 

Строе ние го лов но го моз га дос та точ но слож но, по это му 
ог ра ни чим ся крат кой ха рак те ри сти кой функ ций его от де-
лов. Так, в про дол го ва том моз ге и ва ро лие вом мос ту 
(в це лом это зад ний мозг) на хо дят ся цен тры мно гих 
пи ще ва ри тель ных реф лек сов (же ва ния, гло та ния, дви же-
ний же луд ка), не ко то рых за щит ных реф лек сов (чи ха ния, 
ми га ния, каш ля, сле зо от де ле ния), цен тры вод но-со ле во го 
и са хар но го об ме на. 

Сред ний мозг осу ще ст  в ля ет зрач ко вый реф лекс (рас-
ши ре ние зрач ков в тем но те и су же ние их на све ту), ори-
ен ти ро воч ный реф лекс (на при мер, вне зап ное раз дра же-
ние — по во рот го ло вы и глаз в его сто ро ну), уча ст  ву ет 
в ре гу ля ции то ну са ске лет ных мышц (осо бен но при вы пол-
не нии мел ких дви же ний паль ца ми рук).

В со став про ме жу точ но го моз га вхо дят та ла мус и ги по-
та ла мус. Та ла мус уча ст  ву ет в об ра зо ва нии ус лов ных реф-
лек сов и вы ра бот ке дви га тель ных на вы ков, фор ми ро ва нии 
эмо ций че ло ве ка, его ми ми ки, ощу ще ний бо ли. Ги по то ла-
мус уча ст  ву ет в ре гу ля ции со стоя ний бодр ст  во ва ния и сна, 
об ме не ве ществ, под дер жа нии по сто ян ст  ва тем пе ра ту ры, 
нор маль но го уров ня кро вя но го дав ле ния, вод но го ба лан са, 
ре гу ли ру ет чув ст  во го ло да и на сы ще ния.

Ко неч ный мозг со сто ит из пра во го и ле во го по лу ша рий 
боль шо го моз га. В ка ж дом из по лу ша рий раз ли ча ют ко ру 
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

боль шо го моз га и обо ня тель но го моз га. Ко ра яв ля ет ся ана-
то ми че ской ос но вой выс шей нерв ной (пси хи че ской) дея-
тель но сти и ре гу ли ру ет все функ ции ор га низ ма.

К пе ри фе ри че ской нерв ной сис те ме, как уже со об ща-
лось, от но сят ся нерв ные об ра зо ва ния, со еди няю щие ЦНС 
с ор га на ми. В ана то мии на счи ты ва ют 12 пар нер вов го лов-
но го моз га — зри тель ный, гла зо дви га тель ный, трой нич ный, 
ли це вой и др. 

Ве ге та тив ная нерв ная сис те ма — спе циа ли зи ро ван ный 
от дел еди ной нерв ной сис те мы моз га — ре гу ли ру ет ся ко рой 
боль ших по лу ша рий. В от ли чие от со ма ти че ской нерв-
ной сис те мы, ин нер ви рую щей про из воль ную (ске лет ную) 
мус ку ла ту ру и обес пе чи ваю щей об щую чув ст  ви тель ность 
те ла и дру гих ор га нов чувств, ве ге та тив ная нерв ная сис те ма 
ре гу ли ру ет дея тель ность внут рен них ор га нов — ды ха ния, 
вы де ле ния, кро во об ра ще ния, раз мно же ния, же лез внут рен-
ней сек ре ции и т.д. Ве ге та тив ная нерв ная сис те ма под раз-
де ля ет ся на сим па ти че скую и па ра сим па ти че скую. 

С уча сти ем сим па ти че ской нерв ной сис те мы про те-
ка ют мно гие важ ные реф лек сы в ор га низ ме, на прав лен ные 
на обес пе че ние его дея тель но го со стоя ния, в том чис ле его 
дви га тель ной ак тив но сти. К ним от но сят ся реф лек сы рас-
ши ре ния брон хов, уча ще ния и уси ле ния сер деч ных со кра-
ще ний, рас ши ре ния со су дов серд ца и лег ких при од но вре-
мен ном су же нии со су дов ко жи и ор га нов брюш ной по лос ти 
(обес пе че ние пе ре рас пре де ле ния кро ви), вы бро са де по ни-
ро ван ной кро ви из пе че ни и се ле зен ки, рас ще п ле ния гли-
ко ге на до глю ко зы в пе че ни (мо би ли за ция уг ле вод ных 
ис точ ни ков энер гии), уси ле ния дея тель но сти же лез внут-
рен ней сек ре ции и по то вых же лез. Сим па ти че ская нерв ная 
сис те ма сни жа ет дея тель ность ря да внут рен них ор га нов: 
в ре зуль та те су же ния со су дов в поч ках умень ша ют ся про-
цес сы мо че об ра зо ва ния, уг не та ет ся сек ре тор ная и мо тор-
ная дея тель ность ор га нов же лу до чо-ки шеч но го трак та; 
пре дот вра ща ет ся акт мо че ис пус ка ния — рас слаб ля ет ся 
мыш ца стен ки мо че во го пу зы ря и со кра ща ет ся его сфинк-
тер. По вы шен ная ак тив ность ор га низ ма со про во ж да ет ся 
сим па ти че ским реф лек сом рас ши ре ния зрач ка. Ог ром ное 
зна че ние для дви га тель ной дея тель но сти ор га низ ма име ет 
тро фи че ское влия ние сим па ти че ских нер вов на ске лет ные 
мыш цы, улуч шаю щие их об мен ве ществ и функ цио наль ное 
со стоя ние, сни жаю щее утом ле ние. Сим па ти че ский от дел 
нерв ной сис те мы не толь ко по вы ша ет уро вень функ цио-
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2.7. Эндокринная и сенсорная системы

ни ро ва ния ор га низ ма, но и мо би ли зу ет его скры тые функ-
цио наль ные ре зер вы, ак ти ви ру ет дея тель ность моз га, по вы-
ша ет за щит ные ре ак ции (им мун ные ре ак ции, барь ер ные 
ме ха низ мы и др.), за пус ка ет гор мо наль ные ре ак ции. Осо бое 
зна че ние име ет сим па ти че ская нерв ная сис те ма при раз ви-
тии стрес со вых со стоя ний в наи бо лее слож ных ус ло ви ях 
жиз не дея тель но сти.

Па ра сим па ти че ская нерв ная сис те ма осу ще ст  в ля ет 
су же ние брон хов, за мед ле ние и ос лаб ле ние сер деч ных 
со кра ще ний; су же ние со су дов серд ца; уси ле ние про цес сов 
мо че об ра зо ва ния в поч ках. Па ра сим па ти че ская нерв ная 
сис те ма пре иму ще ст  вен но ока зы ва ет пус ко вое влия ние: это 
су же ние зрач ка, брон хов, вклю че ние дея тель но сти пи ще ва-
ри тель ных же лез и т.п. Дея тель ность па ра сим па ти че ско го 
от де ла ве ге та тив ной нерв ной сис те мы на прав ле на на те ку-
щую ре гу ля цию функ цио наль но го со стоя ния, под дер жа ние 
по сто ян ст  ва внут рен ней сре ды ор га низ ма — го мео ста за. 
Па ра сим па ти че ский от дел обес пе чи ва ет вос ста нов ле ние 
раз лич ных фи зио ло ги че ских по ка за те лей, рез ко из ме нен-
ных по сле на пря жен ной ра бо ты, ока зы ва ет ан ти стрес со вое 
со стоя ние.

2.7. Эндокринная и сенсорная системы

Же ле зы внут рен ней сек ре ции, или эн док рин ные же ле зы, 
вы ра ба ты ва ют осо бые био ло ги че ские ве ще ст  ва — гор мо ны. 
Гор мо ны обес пе чи ва ют гу мо раль ную (че рез кровь, лим фу) 
ре гу ля цию фи зио ло ги че ских про цес сов в ор га низ ме, по па-
дая во все ор га ны и тка ни. Часть гор мо нов про ду ци ру ет ся 
толь ко в оп ре де лен ный пе ри од, боль шин ст  во же — на про-
тя же нии всей жиз ни. Они мо гут тор мо зить или ус ко рять 
рост ор га низ ма, по ло вое со зре ва ние, фи зи че ское и пси хи-
че ское раз ви тие, ре гу ли ро вать об мен ве ществ, дея тель ность 
внут рен них ор га нов и т.д. 

К же ле зам внут рен ней сек ре ции от но сят ся:
— щи то вид ная же ле за (гор мон ти рок син уси ли ва ет азо-

ти стый об мен в тка нях, уча ст  ву ет в по вы ше нии тем пе ра-
ту ры те ла, воз дей ст  ву ет на час то ту сер деч ных со кра ще ний, 
ар те ри аль ное дав ле ние, по то от де ле ние);

— око ло щи то вид ные же ле зы (гор мон па ра те рин, ги пер-
функ ция гор мо на вы зы ва ет по те рю ко ст  ной тка нью каль-
ция и фос фо ра, де фор ма цию кос тей, по яв ле ние кам ней 
в поч ках, ухуд ше ние про цес сов вни ма ния и па мя ти; ги по-
функ ция вы зы ва ет су до ро ги);
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

— зоб ная же ле за (гор мон ти мо зин обес пе чи ва ет им му-
ни тет ор га низ ма); 

— над по чеч ни ки — же ле за со сто ит из кор ко во го и моз-
го во го слоя (гор мо ны кор ко во го слоя — кор ти ко сте-
рои ды — ре гу ли ру ют ми не раль ный и уг ле вод ный об мен, 
влия ют на по ло вые функ ции и др.; гор мо ны моз го во го 
слоя — ад ре на лин и но рад ре на лин, по сту пая в кровь, ока-
зы ва ют воз бу ж даю щее дей ст  вие на сим па ти че скую нерв-
ную сис те му: су жи ва ют со су ды ко жи, по вы ша ют кро ве нос-
ное дав ле ние, сни жа ют то нус же лу доч но-ки шеч но го трак та, 
уси ли ва ют со кра ти мость и воз бу ди мость серд ца); 

— под же лу доч ная же ле за (гор мон ин су лин и глю ка гон 
уча ст  ву ют в уг ле вод ном и ли пид ном об ме не; при по ра-
же нии от ро ст  ков под же лу доч ной же ле зы раз ви ва ет ся 
са хар ный диа бет, при ко то ром са хар уси лен но вы во дит ся 
из ор га низ ма че рез поч ки);

— ги по физ — вы ра ба ты ва ет гор мо ны, ока зы ваю щие 
влия ние на по ло вые же ле зы, щи то вид ную же ле зу, рост 
че ло ве ка; не дос та ток гор мо на раз ви ва ет кар ли ко вость, 
из бы ток — ги ган тизм; 

— по ло вые же ле зы (муж ские гор мо ны — ан д ро ге ны 
и жен ские — эс т  ро ге ны) и ряд дру гих.

Сен сор ные сис те мы. Слож ные ак ты по ве де ния че ло-
ве ка во внеш ней сре де тре бу ют по сто ян но го ана ли за ок ру-
жаю ще го ми ра, а так же ос ве дом лен но сти нерв ных цен-
тров о со стоя нии внут рен них ор га нов. Пер во сте пен ная 
роль в этом при над ле жит сен сор ным ана ли за то рам, ко то-
рые, в свою оче редь, пред став ле ны сис те мой ана ли за то ров 
и ре цеп то ров. Ре цеп то ра ми на зы ва ют спе ци аль ные об ра-
зо ва ния, транс фор ми рую щие (пре об ра зую щие) энер гию 
внеш не го раз дра же ния в спе ци фи че скую энер гию нерв но го 
им пуль са. По ха рак те ру вос при ни мае мой сре ды ре цеп то ры 
де лят ся на экс те ро ре цеп то ры, при ни маю щие раз дра же-
ния из внеш ней сре ды (ре цеп то ры ор га нов слу ха, зре ния, 
обо ня ния, вку са); ин те ро ре цеп то ры, реа ги рую щие на раз-
дра же ния из внут рен них ор га нов, и про прио ре цеп то ры, 
вос при ни маю щие раз дра же ния из дви га тель но го ап па ра та: 
мышц, су хо жи лий, сус тав ных су мок. Все ре цеп то ры при-
спо соб ле ны к вос при ятию стро го оп ре де лен ных раз дра жи-
те лей — све та, зву ка и т.п. При чрез мер ном раз дра же нии 
ре цеп то ра мо жет воз ник нуть ощу ще ние бо ли. В свою оче-
редь, сен сор ные сис те мы об ла да ют спо соб но стью адап ти-
ро вать ся к си ле раз дра жи те ля (че ло век не за ме ча ет ти ка-
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2.8. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках

нья ча сов, шу ма за ок ном и т.д.). К сен сор ным сис те мам 
от но сит ся и сис те ма ана ли за то ров — зри тель ная, слу хо вая, 
вес ти бу ляр ная, дви га тель ная, а так же сен сор ные сис те мы 
ко жи, вку са и обо ня ния. Ка ж дая из них вы пол ня ет свои 
спе ци фи че ские функ ции. На при мер, зри тель ная сен сор ная 
сис те ма слу жит для вос при ятия и ана ли за све то вых раз дра-
жи те лей, слу хо вая — зву ко вых ко ле ба ний внеш ней сре ды 
и т.п.). На де ем ся, что функ ции ана ли за то ров зна ко мы вам 
из школь ной про грам мы.

2.8. Функциональные изменения в организме 
при физических нагрузках

Фи зи че ские на груз ки вы зы ва ют пе ре строй ки раз лич ных 
функ ций ор га низ ма, осо бен но сти и сте пень ко то рых за ви-
сят от мощ но сти, ха рак те ра дви га тель ной дея тель но сти, 
уров ня здо ро вья и тре ни ро ван но сти. О влия нии фи зи че-
ских на гру зок на че ло ве ка мож но су дить толь ко на ос но ве 
все сто рон не го уче та со во куп но сти ре ак ций це ло ст  но го 
ор га низ ма, вклю чая ре ак цию со сто ро ны цен траль ной 
нерв ной сис те мы (ЦНС), сер деч но-со су ди стой сис те мы 
(ССС), ды ха тель ной сис те мы, об ме на ве ществ и др. Сле-
ду ет под черк нуть, что вы ра жен ность из ме не ний функ ций 
ор га низ ма в от вет на фи зи че скую на груз ку за ви сит, пре ж де 
все го, от ин ди ви ду аль ных осо бен но стей че ло ве ка и уров ня 
его тре ни ро ван но сти. В ос но ве раз ви тия тре ни ро ван но сти, 
в свою оче редь, ле жит про цесс адап та ции ор га низ ма к фи зи-
че ским на груз кам. Адап та ция — со во куп ность фи зио ло ги-
че ских ре ак ций, ле жа щая в ос но ве при спо соб ле ний ор га-
низ ма к из ме не нию ок ру жаю щих ус ло вий и на прав лен ная 
на со хра не ние от но си тель но го по сто ян ст  ва его внут рен ней 
сре ды — го мео ста за.

В по ня ти ях «адап та ция, адап ти ро ван ность», с од ной сто-
ро ны, и «тре ни ров ка, тре ни ро ван ность», с дру гой сто ро ны, 
мно го об щих черт, глав ной из ко то рых яв ля ет ся дос ти же-
ние но во го уров ня ра бо то спо соб но сти. Адап та ция ор га-
низ ма к фи зи че ским на груз кам за клю ча ет ся в мо би ли за-
ции и ис поль зо ва нии функ цио наль ных ре зер вов ор га низ ма, 
со вер шен ст  во ва нии имею щих ся фи зио ло ги че ских ме ха низ-
мов ре гу ля ции. Ни ка ких но вых функ цио наль ных яв ле ний 
и ме ха низ мов в про цес се адап та ции не на блю да ет ся, про сто 
имею щие ся уже ме ха низ мы на чи на ют ра бо тать со вер шен-



58

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

нее, ин тен сив нее и эко но мич нее (уре же ние серд це бие ния, 
уг луб ле ние ды ха ния и др.).

Про цесс адап та ции свя зан с из ме не ния ми в дея тель но-
сти все го ком плек са функ цио наль ных сис тем ор га низ ма: 
сер деч но-со су ди стой, ды ха тель ной, нерв ной, эн док рин-
ной, пи ще ва ри тель ной, сен со мо тор ной и др. Раз ные ви ды 
фи зи че ских уп раж не ний предъ яв ля ют раз лич ные тре бо-
ва ния к от дель ным ор га нам и сис те мам ор га низ ма. Пра-
виль но ор га ни зо ван ный про цесс вы пол не ния фи зи че ских 
уп раж не ний соз да ет ус ло вия для со вер шен ст  во ва ния ме ха-
низ мов, под дер жи ваю щих го мео стаз. В ре зуль та те это-
го сдви ги, про ис хо дя щие во внут рен ней сре де ор га низ ма, 
бы ст  рее ком пен си ру ют ся, клет ки и тка ни ста но вят ся 
ме нее чув ст  ви тель ны ми к на ко п ле нию про дук тов об ме на 
ве ществ. 

Сре ди фи зио ло ги че ских фак то ров, оп ре де ляю щих сте-
пень адап та ции к фи зи че ским на груз кам, боль шое зна че-
ние име ют по ка за те ли со стоя ния сис тем, обес пе чи ваю щих 
транс порт ки сло ро да, а имен но: сис те ма кро ви и ды ха тель-
ная сис те ма.

Кровь и кро ве нос ная сис те ма. В ор га низ ме взрос-
ло го че ло ве ка со дер жит ся 5—6 л кро ви. В со стоя нии по коя 
40—50% ее не цир ку ли ру ет, на хо дясь в так на зы вае мом де по 
(се ле зен ка, ко жа, пе чень). При мы шеч ной ра бо те уве ли чи-
ва ет ся ко ли че ст  во цир ку ли рую щей кро ви (за счет вы хо да 
из «де по»). Про ис хо дит ее пе ре рас пре де ле ние в ор га низ ме: 
бо`ль шая часть кро ви уст  рем ля ет ся к ак тив но ра бо таю щим 
ор га нам: ске лет ным мыш цам, серд цу, лег ким. Из ме не ния 
в со ста ве кро ви на прав ле ны на удов ле тво ре ние воз рос шей 
по треб но сти ор га низ ма в ки сло ро де. В ре зуль та те уве ли-
че ния ко ли че ст  ва эрит ро ци тов и ге мо гло би на по вы ша ет ся 
ки сло род ная ем кость кро ви, т.е. уве ли чи ва ет ся ко ли че ст-
 во ки сло ро да, пе ре но си мо го в 100 мл кро ви. При за ня ти ях 
спор том уве ли чи ва ет ся мас са кро ви, по вы ша ет ся ко ли че ст-
 во ге мо гло би на (на 1—3%), уве ли чи ва ет ся чис ло эрит ро ци-
тов (на 0,5—1 млн в ку би че ском мил ли мет ре), воз рас та ет 
ко ли че ст  во лей ко ци тов и их ак тив ность, что по вы ша ет 
со про тив ляе мость ор га низ ма к про студ ным и ин фек ци-
он ным за бо ле ва ни ям. В ре зуль та те мы шеч ной дея тель но-
сти ак ти ви зи ру ет ся сис те ма свер ты ва ния кро ви. Это од но 
из про яв ле ний сроч ной адап та ции ор га низ ма к воз дей ст -
вию фи зи че ских на гру зок и воз мож ным трав мам с по сле-
дую щим кро во те че ни ем. Про грам ми руя «с опе ре же ни ем» 
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2.8. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках

та кую си туа цию, ор га низм по вы ша ет за щит ную функ цию 
сис те мы свер ты ва ния кро ви.

Дви га тель ная дея тель ность ока зы ва ет су ще ст  вен ное 
влия ние на раз ви тие и со стоя ние всей сис те мы кро во об ра-
ще ния. В пер вую оче редь из ме ня ет ся са мо серд це: уве ли чи-
ва ют ся мас са сер деч ной мыш цы и раз ме ры серд ца. У тре ни-
ро ван ных лю дей мас са серд ца со став ля ет в сред нем 500 г, 
у не тре ни ро ван ных — 300. 

Серд це че ло ве ка чрез вы чай но лег ко под да ет ся тре ни-
ров ке и как ни один дру гой ор ган ну ж да ет ся в ней. Ак тив-
ная мы шеч ная дея тель ность спо соб ст  ву ет ги пер тро фии 
сер деч ной мыш цы и уве ли че нию по лос тей серд ца. Объ ем 
серд ца у спорт сме нов боль ше на 30%, чем у лю дей, не за ни-
маю щих ся спор том. Уве ли че ние объ е ма серд ца, осо бен но 
его ле во го же лу доч ка, со про во ж да ет ся по вы ше ни ем его 
со кра ти тель ной спо соб но сти, уве ли че ни ем сис то ли че ско го 
и ми нут но го объ е мов.

Фи зи че ская на груз ка спо соб ст  ву ет из ме не нию дея тель-
но сти не толь ко серд ца, но и кро ве нос ных со су дов. Ак тив-
ная дви га тель ная дея тель ность вы зы ва ет рас ши ре ние кро ве-
нос ных со су дов, сни же ние то ну са их сте нок, по вы ше ние их 
эла стич но сти. При фи зи че ских на груз ках поч ти пол но стью 
рас кры ва ет ся мик ро ско пи че ская ка пил ляр ная сеть, ко то рая 
в по кое за дей ст  во ва на все го на 30—40%. Все это по зво ля ет 
су ще ст  вен но ус ко рить кро во ток и, сле до ва тель но, уве ли-
чить по сту п ле ние пи та тель ных ве ществ и ки сло ро да во все 
клет ки и тка ни ор га низ ма.

Ра бо та серд ца ха рак те ри зу ет ся не пре рыв ной сме ной 
со кра ще ний и рас слаб ле ний его мы шеч ных во ло кон. Со кра-
ще ние серд ца на зы ва ет ся сис то лой, рас слаб ле ние — диа-
сто лой. Ко ли че ст  во со кра ще ний серд ца за од ну ми ну ту — 
час то та сер деч ных со кра ще ний (ЧСС). В со стоя нии по коя 
у здо ро вых не тре ни ро ван ных лю дей ЧСС на хо дит ся в пре-
де лах 60—80 уд/мин, у спорт сме нов — 45—55 уд/мин 
и ни же. Уре же ние ЧСС в ре зуль та те сис те ма ти че ских 
за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми на зы ва ет ся бра ди-
кар ди ей. Бра ди кар дия пре пят ст  ву ет «из на ши ва нию» мио-
кар да и име ет важ ное оз до ро ви тель ное зна че ние. На про-
тя же нии су ток, в те че ние ко то рых не бы ло тре ни ро вок 
и со рев но ва ний, сум ма су точ но го пуль са у спорт сме нов 
на 15—20% мень ше, чем у лиц то го же по ла и воз рас та, 
не за ни маю щих ся спор том.

Мы шеч ная дея тель ность вы зы ва ет уча ще ние серд це-
бие ния. При на пря жен ной мы шеч ной ра бо те ЧСС мо жет 
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

дос ти гать 180—215 уд/мин. Уве ли че ние ЧСС име ет пря мо 
про пор цио наль ную за ви си мость от мощ но сти мы шеч ной 
ра бо ты. Чем боль ше мощ ность ра бо ты, тем вы ше по ка за-
те ли ЧСС. Тем не ме нее при оди на ко вой мощ но сти мы шеч-
ной ра бо ты ЧСС у ме нее под го тов лен ных лиц зна чи тель но 
вы ше. Кро ме то го, при вы пол не нии лю бой дви га тель ной 
дея тель но сти ЧСС из ме ня ет ся в за ви си мо сти от по ла, воз-
рас та, са мо чув ст  вия, ус ло вий за ня тий (тем пе ра ту ра, влаж-
ность воз ду ха, вре мя су ток и т.д.). 

При ка ж дом со кра ще нии серд ца кровь вы бра сы ва ет ся 
в ар те рии под боль шим дав ле ни ем. В ре зуль та те со про-
тив ле ния кро ве нос ных со су дов ее пе ре дви же ние в них 
соз да ет ся дав ле ни ем, на зы вае мое кро вя ным дав ле ни ем. 
Наи боль шее дав ле ние в ар те ри ях на зы ва ют сис то ли че-
ским, или мак си маль ным, наи мень шее — диа сто ли че ским, 
или ми ни маль ным. В со стоя нии по коя у взрос лых лю дей 
сис то ли че ское дав ле ние со став ля ет 100—130 мм рт. ст., 
диа сто ли че ское — 60—80 мм рт. ст. По дан ным Все мир-
ной ор га ни за ции здра во охра не ния, ар те ри аль ное дав ле-
ние до 140/90 мм рт. ст. яв ля ет ся нор мо то ни че ским, вы ше 
этих ве ли чин — ги пер то ни че ским, а ни же 100—60 мм рт. 
ст. — ги по то ни че ским. В про цес се вы пол не ния фи зи че-
ских уп раж не ний, а так же по сле окон ча ния тре ни ров ки 
ар те ри аль ное дав ле ние обыч но по вы ша ет ся. Сте пень его 
по вы ше ния за ви сит от мощ но сти вы пол нен ной фи зи че-
ской на груз ки и уров ня тре ни ро ван но сти че ло ве ка. Диа-
сто ли че ское дав ле ние из ме ня ет ся ме нее вы ра жен но, чем 
сис то ли че ское. По сле дли тель ной и очень на пря жен ной 
дея тель но сти (на при мер, уча стие в ма ра фо не) диа сто-
ли че ское дав ле ние (в не ко то рых слу ча ях и сис то ли че-
ское) мо жет быть мень ше, чем до вы пол не ния мы шеч ной 
ра бо ты. Это обу слов ле но рас ши ре ни ем со су дов в ра бо-
таю щих мыш цах. 

Важ ны ми по ка за те ля ми про из во ди тель но сти серд ца 
яв ля ют ся сис то ли че ский и ми нут ный объ ем. Сис то ли че-
ский объ ем кро ви (удар ный объ ем) — это ко ли че ст  во кро ви, 
вы бра сы вае мой пра вым и ле вым же лу доч ка ми при ка ж дом 
со кра ще нии серд ца. Сис то ли че ский объ ем в по кое у тре-
ни ро ван ных — 70—80 мл, у не тре ни ро ван ных — 50—70 мл. 
Наи боль ший сис то ли че ский объ ем на блю да ет ся при ЧСС 
130—180 уд/мин. При ЧСС свы ше 180 уд/мин он силь но 
сни жа ет ся. По это му наи луч шие воз мож но сти для тре ни-
ров ки серд ца име ют фи зи че ские на груз ки в ре жи ме 130—
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2.8. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках

180 уд/мин. Ми нут ный объ ем кро ви (МОК) — ко ли че ст-
 во кро ви, вы бра сы вае мое серд цем за од ну ми ну ту, за ви сит 
от ЧСС и сис то ли че ско го объ е ма кро ви. В со стоя нии по коя 
МОК со став ля ет в сред нем 5—6 л, при лег кой мы шеч ной 
ра бо те уве ли чи ва ет ся до 10—15 л, при на пря жен ной фи зи-
че ской ра бо те у спорт сме нов мо жет дос ти гать 42 л и бо лее. 
Уве ли че ние МОК при мы шеч ной дея тель но сти обес пе чи-
ва ет по вы шен ную по треб ность ор га нов и тка ней в кро во-
снаб же нии.

Ды ха тель ная сис те ма. Из ме не ния по ка за те лей ды ха-
тель ной сис те мы при вы пол не нии мы шеч ной дея тель но сти 
оце ни ва ют ся по час то те ды ха ния, жиз нен ной ем ко сти лег-
ких, по треб ле нию ки сло ро да, ки сло род но му дол гу и дру-
гим бо лее слож ным ла бо ра тор ным ис сле до ва ни ям. Час то та 
ды ха ния (сме на вдо ха и вы до ха и ды ха тель ной пау зы) — 
ко ли че ст  во ды ха ний в од ну ми ну ту. Оп ре де ле ние час то ты 
ды ха ния про из во дит ся по спи ро грам ме или дви же нию 
груд ной клет ки. Сред няя час то та у здо ро вых лиц — 16—18 
в ми ну ту, у спорт сме нов — 8—12. При фи зи че ской на груз ке 
час то та ды ха ния уве ли чи ва ет ся в сред нем в 2—4 раза 
и со став ля ет 40—60 ды ха тель ных цик лов в ми ну ту. С уча-
ще ни ем ды ха ния не из беж но умень ша ет ся его глу би на. 
Глу би на ды ха ния — это объ ем воз ду ха спо кой но го вдо ха 
или вы до ха при од ном ды ха тель ном цик ле. Глу би на ды ха-
ния за ви сит от рос та, ве са, раз ме ра груд ной клет ки, уров ня 
раз ви тия ды ха тель ных мышц, функ цио наль но го со стоя ния 
и сте пе ни тре ни ро ван но сти че ло ве ка. ЖЕЛ — наи боль-
ший объ ем воз ду ха, ко то рый мож но вы дох нуть по сле мак-
си маль но го вдо ха. У жен щин ЖЕЛ со став ля ет в сред нем 
2,5—4 л, у муж чин — 3,5—5 л. Под влия ни ем тре ни ров ки 
ЖЕЛ воз рас та ет, у хо ро шо тре ни ро ван ных спорт сме нов 
она дос ти га ет 8 л. МОД ха рак те ри зу ет функ цию внеш не го 
ды ха ния, оп ре де ля ет ся про из ве де ни ем час то ты ды ха ния 
на ды ха тель ный объ ем. В по кое МОД со став ля ет 5—6 л, 
при на пря жен ной фи зи че ской на груз ке воз рас та ет до 120—
150 л и бо лее. При мы шеч ной ра бо те тка ни, осо бен но ске-
лет ные мыш цы, тре бу ют зна чи тель но боль ше ки сло ро да, 
чем в по кое, и вы ра ба ты ва ют боль ше уг ле ки сло го га за. 
Это при во дит к уве ли че нию МОД как за счет уча ще ния 
ды ха ния, так и вслед ст  вие уве ли че ния ды ха тель но го объ-
е ма. Чем тя же лее ра бо та, тем от но си тель но боль ше МОД 
(табл. 2.2).
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

Таб ли ца 2.2
Сред ние по ка за те ли ре ак ции сер деч но-со су ди стой 

и дыха тель ной сис тем на фи зи че скую на груз ку
Па ра метр По ка за тель

в по кое при ин тен сив-
ной фи зи че ской 

на груз ке

Час то та сер деч ных 
со кра ще ний 

50—75 уд/мин 160—210 уд/мин

Сис то ли че ское 
ар те ри аль ное дав-
ле ние

100—130 мм рт. ст. 200—250 мм рт. ст.

Сис то ли че ский объ-
ем кро ви

60—70 мл 150—170 мл и вы ше

Ми нут ный объ ем 
кро ви (МОК)

4—5 л/мин 30—35 л/мин 
и вы ше

Час то та ды ха ния 14 раз/мин 60—70 раз/мин

Аль ве о ляр ная вен-
ти ля ция (эф фек-
тив ный объ ем)

5 л/мин 120 л/мин и бо лее

Ми нут ный объ ем 
ды ха ния

5—6 л/мин 120—150 л/мин

Мак си маль ное по треб ле ние ки сло ро да (МПК) яв ля ет ся 
ос нов ным по ка за те лем про дук тив но сти как ды ха тель ной, 
так и сер деч но-со су ди стой (в це лом кар дио-рес пи ра тор-
ной) сис тем. МПК — это наи боль шее ко ли че ст  во ки сло-
ро да, ко то рое че ло век спо со бен по тре бить в те че ние од ной 
ми ну ты на 1 кг ве са. МПК из ме ря ет ся ко ли че ст  вом мил-
ли лит ров за 1 мин на 1 кг ве са (мл/мин/кг). МПК яв ля-
ет ся по ка за те лем аэроб ной спо соб но сти ор га низ ма, т.е. 
спо соб но сти со вер шать ин тен сив ную мы шеч ную ра бо ту, 
обес пе чи вая энер ге ти че ские рас хо ды за счет ки сло ро да, 
по гло щае мо го не по сред ст  вен но во вре мя ра бо ты. Ве ли-
чи ну МПК мож но оп ре де лить ма те ма ти че ским рас че том, 
ис поль зуя спе ци аль ные но мо грам мы; мож но в ла бо ра тор-
ных ус ло ви ях при ра бо те на ве ло эр го мет ре или вос хо ж-
де нии на сту пень ку. МПК за ви сит от воз рас та, со стоя ния 
сер деч но-со су ди стой сис те мы, мас сы те ла. Для со хра не ния 
здо ро вья не об хо ди мо об ла дать спо соб но стью по треб лять 
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2.8. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках

ки сло род на 1 кг ве са жен щи нам не ме нее 42 мл/мин, муж-
чи нам не ме нее 50 мл/мин. Ко гда в клет ки тка ней по сту па ет 
мень ше ки сло ро да, чем нуж но для пол но го обес пе че ния 
по треб но сти в энер гии, воз ни ка ет ки сло род ное го ло да ние, 
или ги пок сия.

Ки сло род ный долг — это ко ли че ст  во ки сло ро да, ко то-
рое тре бу ет ся для окис ле ния про дук тов об ме на ве ществ, 
об ра зо вав ших ся при фи зи че ской ра бо те. При ин тен сив ных 
фи зи че ских на груз ках, как пра ви ло, на блю да ет ся ме та бо-
ли че ский аци доз раз лич ной сте пе ни вы ра жен но сти. Его 
при чи ной яв ля ет ся «за кис ле ние» кро ви, т.е. на ко п ле ние 
в кро ви ме та бо ли тов об ме на ве ществ (мо лоч ной, пи ро ви-
но град ной ки слот и др.). Для ли к ви да ции этих про дук тов 
об ме на ну жен ки сло род — соз да ет ся ки сло род ный за прос. 
Ко гда ки сло род ный за прос вы ше по треб ле ния ки сло ро да 
в дан ный мо мент, об ра зу ет ся ки сло род ный долг. Не тре ни-
ро ван ные лю ди спо соб ны про дол жить ра бо ту при ки сло-
род ном дол ге 6—10 л, спорт сме ны мо гут вы пол нять та кую 
на груз ку, по сле ко то рой воз ни ка ет ки сло род ный долг 
в 16—18 л и бо лее. Ки сло род ный долг ли к ви ди ру ет ся 
по сле окон ча ния ра бо ты. Вре мя его ли к ви да ции за ви сит 
от дли тель но сти и ин тен сив но сти пре ды ду щей ра бо ты 
(от не сколь ких ми нут до 1,5 ч).

Пи ще ва ри тель ная сис те ма. Сис те ма ти че ски вы пол-
няе мые фи зи че ские на груз ки по вы ша ют об мен ве ществ 
и энер гии, уве ли чи ва ют по треб ность ор га низ ма в пи та тель-
ных ве ще ст  вах, сти му ли рую щих вы де ле ние пи ще ва ри тель-
ных со ков, ак ти ви зи ру ют пе ри сталь ти ку ки шеч ни ка, по вы-
ша ют эф фек тив ность про цес сов пи ще ва ре ния.

Од на ко при на пря жен ной мы шеч ной дея тель но сти 
мо гут раз ви вать ся тор моз ные про цес сы в пи ще ва ри тель-
ных цен трах, умень шаю щие кро во снаб же ние раз лич ных 
от де лов же лу доч но-ки шеч но го трак та и пи ще ва ри тель ных 
же лез в свя зи с тем, что не об хо ди мо обес пе чи вать кро вью 
уси лен но ра бо таю щие мыш цы. В то же вре мя сам про цесс 
ак тив но го пе ре ва ри ва ния обиль ной пи щи в те че ние 2—3 ч 
по сле ее прие ма сни жа ет эф фек тив ность мы шеч ной дея-
тель но сти, так как ор га ны пи ще ва ре ния в этой си туа ции 
ока зы ва ют ся как бы бо лее ну ж даю щи ми ся в уси лен ном 
кро во об ра ще нии. Кро ме то го, на пол нен ный же лу док при-
под ни ма ет диа фраг му, тем са мым за труд няя дея тель ность 
ор га нов ды ха ния и кро во об ра ще ния. Вот по че му фи зио-
ло ги че ская за ко но мер ность тре бу ет при ни мать пи щу 
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

за 2—3 ча са до на ча ла тре ни ров ки и че рез 30—60 ми нут 
по сле нее.

Вы де ли тель ная сис те ма. При мы шеч ной дея тель но-
сти зна чи тель на роль ор га нов вы де ле ния, ко то рые вы пол-
ня ют функ цию со хра не ния внут рен ней сре ды ор га низ ма. 
Же лу доч но-ки шеч ный тракт вы во дит ос тат ки пе ре ва рен-
ной пи щи; че рез лег кие уда ля ют ся га зо об раз ные про дук ты 
об ме на ве ществ; саль ные же ле зы, вы де ляя кож ное са ло, 
об ра зу ют за щит ный, смяг чаю щий слой на по верх но сти 
те ла; слез ные же ле зы обес пе чи ва ют вла гу, сма чи ваю щую 
сли зи стую обо лоч ку глаз но го яб ло ка. Од на ко ос нов ная 
роль в ос во бо ж де нии ор га низ ма от ко неч ных про дук тов 
об ме на ве ществ при над ле жит поч кам, по то вым же ле зам 
и лег ким.

Поч ки под дер жи ва ют в ор га низ ме не об хо ди мую кон цен-
тра цию во ды, со лей и дру гих ве ществ; вы во дят ко неч ные 
про дук ты бел ко во го об ме на; вы ра ба ты ва ют гор мон ре нин, 
влияю щий на то нус кро ве нос ных со су дов. При боль ших 
фи зи че ских на груз ках по то вые же ле зы и лег кие, уве ли-
чи вая ак тив ность вы де ли тель ной функ ции, зна чи тель но 
по мо га ют поч кам в вы во де из ор га низ ма про дук тов рас-
па да, об ра зую щих ся при ин тен сив но про те каю щих про цес-
сах об ме на ве ществ.

Нерв ная сис те ма в управ ле нии дви же ния ми. При 
управ ле нии дви же ния ми ЦНС осу ще ст  в ля ет очень слож ную 
дея тель ность. Для вы пол не ния чет ких це ле на прав лен ных 
дви же ний не об хо ди мо не пре рыв ное по сту п ле ние в ЦНС 
сиг на лов о функ цио наль ном со стоя нии мышц, сте пе ни их 
со кра ще ния и рас слаб ле ния, по зе те ла, по ло же нии сус та вов 
и уг ла сги ба в них. Вся эта ин фор ма ция пе ре да ет ся от ре цеп-
то ров сен сор ных сис тем и осо бен но от ре цеп то ров дви га тель-
ной сен сор ной сис те мы, рас по ло жен ных в мы шеч ной тка ни, 
су хо жи ли ях, сус тав ных сум ках. От этих ре цеп то ров по прин-
ци пу об рат ной свя зи и по ме ха низ му реф лек са в ЦНС 
по сту па ет пол ная ин фор ма ция о вы пол не нии дви га тель но го 
дей ст  вия и срав не нии ее с за дан ной про грам мой. При мно-
го крат ном по вто ре нии дви га тель но го дей ст  вия им пуль сы 
от ре цеп то ров дос ти га ют дви га тель ных цен тров ЦНС, ко то-
рые со от вет ст  вен ным об ра зом ме ня ют свою им пуль са цию, 
иду щую к мыш цам, в це лях со вер шен ст  во ва ния ра зу чи-
вае мо го дви же ния до уров ня дви га тель но го на вы ка.

Дви га тель ный на вык — фор ма дви га тель ной дея тель-
но сти, вы ра бо тан ная по ме ха низ му ус лов но го реф лек са 
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2.9. Внешняя среда. Природные и социально-экологические факторы... 

в ре зуль та те сис те ма ти че ских уп раж не ний. Про цесс фор-
ми ро ва ния дви га тель но го на вы ка про хо дит фа зы ге не ра ли-
за ции, кон цен тра ции, ав то ма ти за ции.

Фа за ге не ра ли за ции ха рак те ри зу ет ся рас ши ре ни ем 
и уси ле ни ем про цес сов воз бу ж де ния, в ре зуль та те че го 
в ра бо ту во вле ка ют ся лиш ние груп пы мышц, а на пря же ние 
ра бо таю щих мышц ока зы ва ет ся не оп рав дан но боль шим. 
В этой фа зе дви же ния ско ва ны, не эко но мич ны, не точ ны 
и пло хо ко ор ди ни ро ва ны.

Фа за кон цен тра ции ха рак те ри зу ет ся сни же ни ем про цес-
сов воз бу ж де ния бла го да ря диф фе рен ци ро ван но му тор мо-
же нию, кон цен три ру ясь в нуж ных зо нах го лов но го моз га. 
Ис че за ет из лиш няя на пря жен ность дви же ний, они ста но-
вят ся точ ны ми, эко но мич ны ми, вы пол ня ют ся сво бод но, 
без на пря же ния, ста биль но.

В фа зе ав то ма ти за ции на вык уточ ня ет ся и за кре п ля-
ет ся, вы пол не ние от дель ных дви же ний ста но вит ся как бы 
ав то ма ти че ским и не тре бу ет кон тро ля соз на ния, ко то рое 
мо жет быть пе ре клю че но на ок ру жаю щую об ста нов ку, 
по иск ре ше ний и т.п. Ав то ма ти зи ро ван ный на вык от ли-
ча ет ся вы со кой точ но стью и ста биль но стью всех со став-
ляю щих его дви же ний.

2.9. Внешняя среда. Природные и социально-
экологические факторы и их воздействие на организм

Ор га низм че ло ве ка как еди ная са мо ре гу ли рую щая ся 
и са мо раз ви ваю щая ся сис те ма су ще ст  ву ет не изо ли ро ва но, 
а в тес ном взаи мо дей ст  вии с ок ру жаю щей ее внеш ней сре-
дой. Вне ок ру жаю щей сре ды жизнь не воз мож на. Вся жиз-
не дея тель ность че ло ве ка осу ще ст  в ля ет ся в ус ло ви ях по сто-
ян но го воз дей ст  вия раз лич ных фак то ров ок ру жаю щей 
внеш ней сре ды: фи зи че ских (ко ле ба ния ат мо сфер но го 
дав ле ния, тем пе ра ту ра ок ру жаю щей сре ды, про ни каю щая 
ра диа ция, шум, виб ра ция и др.); хи ми че ских (раз лич ные 
ве ще ст  ва в во де, воз ду хе, зем ле, пи ще); био ло ги че ских 
(ин фек ции, ви ру сы).

Из внеш ней сре ды в ор га низм по сту па ют ве ще ст  ва, 
не об хо ди мые для его жиз не дея тель но сти и раз ви тия как 
по лез ные, так и вред ные, ко то рые как бы стре мят ся на ру-
шить по сто ян ст  во внут рен ней сре ды. Ор га низм же за счет 
взаи мо дей ст  вия функ цио наль ных сис тем вся че ски стре-



66

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

мит ся со хра нить его по сто ян ст  во, или го мео стаз. Бла го-
да ря дея тель но сти ря да ре гу ля тор ных ме ха низ мов ор га-
низм спо со бен со хра нять по сто ян ст  во внут рен ней сре ды 
при рез ких из ме не ни ях раз лич ных ха рак те ри стик внеш-
ней сре ды — боль ших пе ре па дах тем пе ра тур, по вы ше нии 
или по ни же нии влаж но сти воз ду ха, ос ве ще ния и т.п. Чем 
точ нее и на деж нее ре гу ли ру ет ся по сто ян ст  во внут рен ней 
сре ды ор га низ ма, тем в мень шей сте пе ни ор га низм за ви сит 
от из ме не ний внеш них ус ло вий. Под дер жа ние го мео ста за 
яв ля ет ся ос но вой фи зио ло ги че ской адап та ции ор га низ ма 
к из ме не ни ям ок ру жаю щей сре ды. 

В свою оче редь, важ ным фак то ром адап та ции че ло ве ка 
яв ля ет ся тре ни ров ка. Так, ре гу ляр ная тре ни ров ка хо ло дом, 
вод ны ми про це ду ра ми (за ка ли ва ние), вы пол не ние фи зи-
че ских уп раж не ний в раз лич ных тем пе ра тур ных ре жи мах 
обес пе чи ва ет по вы ше ние со про тив ляе мо сти ор га низ ма 
к из ме не ни ям тем пе ра ту ры. 

Мы шеч ная дея тель ность вы зы ва ет на пря же ние всех 
функ цио наль ных сис тем, со про во ж да ет ся ги пок си ей, что 
так же тре ни ру ет ме ха низ мы ре гу ля ции, улуч ша ет вос-
ста но ви тель ные про цес сы, со вер шен ст  ву ет адап та цию 
к не бла го при ят ным ус ло ви ям сре ды (из ме не ние дав ле ния, 
не дос та ток ки сло ро да, пе ре па ды тем пе ра тур, шум и т.д.). 
Ре гу ляр ные за ня тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми в ус ло-
ви ях по вы шен ной или по ни жен ной тем пе ра ту ры и влаж-
но сти воз ду ха при во дят к адап та ции (акк ли ма ти за ции) 
ор га низ ма, что ха рак те ри зу ет ся по вы ше ни ем ра бо то спо соб-
но сти в этих ус ло ви ях. Ли ца, хо ро шо фи зи че ски под го тов-
лен ные, лег че пе ре но сят жа ру, хо лод, пе ре па ды дав ле ния.

Дея тель ность це ло го ор га низ ма в един ст  ве с внеш ней 
сре дой оп ре де ля ет ся не толь ко био ло ги че ски ми и фи зи че-
ски ми, но и эко ло ги че ски ми фак то ра ми. За гряз не ние ат мо-
сфе ры, поч вы, под зем ных вод, по вы ше ние ра диа ции — все 
это соз да ет же ст  кие ус ло вия воз дей ст  вия внеш ней сре ды 
на че ло ве ка. Зна чи тель ная часть бо лез ней со вре мен но го 
че ло ве ка — ре зуль тат ухуд ше ния ок ру жаю щей его эко ло-
ги че ской об ста нов ки. Все это во мно гом мо жет пре пят ст  во-
вать ши ро ко му ис поль зо ва нию средств фи зи че ской куль-
ту ры на от кры том воз ду хе. Не ре ко мен ду ет ся вы пол нять 
ка кие-ли бо фор мы фи зи че ских уп раж не ний (ут рен ние, 
ве чер ние оз до ро ви тель ные про беж ки, дли тель ная ве ло ез да, 
ка та ние на ро ли ках и др.) вдоль ав то мо биль ных до рог, 
стоя нок, вбли зи про мыш лен ных пред при ятий. При вы пол-



67

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

2.9. Внешняя среда. Природные и социально-экологические факторы... 

не нии фи зи че ских уп раж не ний по вы ша ют ся функ ции сер-
деч но-со су ди стой и ды ха тель ной сис тем, уве ли чи ва ет ся 
га зо об мен (че ло век боль ше вды ха ет и вы ды ха ет), а сле до ва-
тель но, по вы ша ет ся не га тив ное воз дей ст  вие гряз но го воз-
ду ха на ор га низм че ло ве ка. И здесь сле ду ет от ме тить, что 
ре гу ляр ные за ня тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор-
том по вы ша ют спе ци фи че скую ус той чи вость ор га низ ма 
к эко ло ги че ски не бла го при ят ным фак то рам.

Как уже бы ло ска за но, ус пе хи нау ки и тех ни ки на ря ду 
с по лез ным эф фек том при во дят в со вре мен ной жиз ни 
и к не бла го при ят ным по след ст  ви ям со ци аль но го ха рак-
те ра. Ав то ма ти за ция, ком пь ю те ри за ция, по сто ян ный де фи-
цит вре ме ни сни жа ют не об хо ди мый уро вень дви га тель ной 
ак тив но сти. В ре зуль та те об раз жиз ни боль шин ст  ва лю дей, 
осо бен но тех, чей про фес сио наль ный труд свя зан с боль-
ши ми ум ст  вен ны ми на груз ка ми, стал ха рак те ри зо вать ся 
не дос та точ ной дви га тель ной ак тив но стью — ги по ки не-
зи ей. Ус та нов ле но, что ги по ки не зи че ский ре жим вы зы ва ет 
в ито ге на ру ше ние об ще био ло ги че ско го ба лан са, при во дя 
к со стоя нию, ко то рое на зы ва ет ся ги по ди на ми ей. Ги по ди на-
мия про яв ля ет ся в сни же нии об ме на ве ществ, по ни же нии 
уров ня функ цио ни ро ва ния ря да сис тем ор га низ ма, ат ро-
фии мышц, де ми не ра ли за ции кос тей.

При ги по ки не зи че ском ре жи ме осо бен но стра да ет сер-
деч но-со су ди стая сис те ма. Объ ем серд ца у фи зи че ски 
не ак тив ных лю дей мень ше, чем у спорт сме нов. Это обу-
слов ле но от но си тель но тон ким мы шеч ным сло ем и ма лы ми 
по лос тя ми же лу доч ков серд ца. Да же при не боль шой фи зи-
че ской на груз ке та кое серд це не мо жет обес пе чить не об хо-
ди мое уве ли че ние кро во то ка, что ве дет к утом ле нию че ло-
ве ка и не воз мож но сти про дол жать ра бо ту. 

На ря ду с не дос та точ ным раз ви ти ем серд ца у ма ло ак тив-
ных лю дей на блю да ет ся ряд не бла го при ят ных из ме не ний 
в со су ди стой сис те ме. У них рань ше и бы ст  рее про ис хо дят 
скле ро ти че ские из ме не ния в со су дах серд ца и го лов но го 
моз га, пре пят ст  вую щие уси ле нию кро во снаб же ния этих 
жиз нен но важ ных ор га нов при фи зи че ских и эмо цио наль-
ных на пря же ни ях. Из ме не ния функ цио наль но го со стоя-
ния сте нок ар те ри аль ных со су дов спо соб ст  ву ет по вы ше-
нию кро вя но го дав ле ния. Это не бла го при ят но от ра жа ет ся 
на жиз не дея тель но сти ор га низ ма не толь ко при фи зи че-
ских на груз ках, но и при мы шеч ном по кое.

Ги по ки не зия при во дит к не дос та точ но му раз ви тию 
сис те мы ды ха ния. В обыч ных ус ло ви ях че ло век мо жет 
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Глава 2. Социально-биологические основы физической культуры

это го не за ме чать, по сколь ку ос нов ны ми по тре би те ля ми 
ки сло ро да яв ля ют ся мыш цы, а их мас са у не тре ни ро ван-
ных лю дей не ве ли ка. Кро ме то го, в со стоя нии по коя его 
мно го не тре бу ет ся. Од на ко ес ли не тре ни ро ван ные мыш-
цы вы пол ня ют да же не боль шую на груз ку, то по треб ность 
в ки сло ро де рез ко воз рас та ет. Ор га ны ды ха ния и кро во об-
ра ще ния не мо гут ее удов ле тво рить. В свя зи с этим в ор га-
низ ме на ка п ли ва ют ся про дук ты окис ле ния, и по то му ма ло-
ак тив ный че ло век вы ну ж ден пре кра щать ра бо ту.

При не дос та точ ной дви га тель ной ак тив но сти ухуд ша-
ет ся пи та ние мышц. В ре зуль та те умень ша ет ся их объ-
ем, си ла, рас тя жи мость и уп ру гость. Мыш цы ста но вят ся 
вя лы ми, дряб лы ми, те ря ют ско ро ст  ные ка че ст  ва, вы нос-
ли вость, рез ко сни жа ет ся их си ла. Кос ти ста но вят ся бо лее 
хруп ки ми, умень ша ет ся под виж ность в сус та вах. Из-за 
ос лаб ле ния мышц, свя зоч но го и ко ст  но го ап па ра та ту ло-
ви ща и ниж них ко неч но стей на ру ша ет ся осан ка, де фор-
ми ру ют ся по зво ноч ник, груд ная клет ка, из ме ня ет ся свод 
сто пы. Это вле чет за со бой це лую цепь даль ней ших на ру-
ше ний здо ро вья, сни же ние ра бо то спо соб но сти.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Оха рак те ри зуй те ор га низм как еди ную са мо раз ви ваю щую ся 
и са мо ре гу ли рую щую ся сис те му.

2. Что яв ля ет ся струк тур ной еди ни цей жи во го ор га низ ма? Ка-
ко вы ви ды тка ней ор га низ ма и их функ цио наль ная роль?

3. Дай те ха рак те ри сти ку ко ст  но-мы шеч ной сис те мы ор га низ ма 
че ло ве ка.

4. Ка ков ме ха низм мы шеч но го со кра ще ния?
5. Разъ яс ни те роль кро ви как фи зио ло ги че ской сис те мы.
6. Рас ска жи те о функ цио наль ном строе нии серд ца, боль шом 

и ма лом кру гах кро во об ра ще ния. 
7. Дай те ха рак те ри сти ку сер деч но-со су ди стой сис те мы и ос нов-

ных по ка за те лей ее дея тель но сти.
8. Ка ков путь транс пор та ки сло ро да в ор га низ ме че ло ве ка?
9. Ка ко вы функ цио наль ные по ка за те ли ды ха тель ной сис те мы 

(ДО, ЖЕЛ, МОД, жиз нен ный ин декс)?
10. На зо ви те ос нов ные струк тур ные эле мен ты нерв ной сис те мы.
11. Рас ска жи те о функ ци ях го лов но го и спин но го моз га.
12. Ка ко вы функ ции сим па ти че ской и па ра сим па ти че ской нерв-

ных сис тем?
13. По яс ни те роль эн док рин ной и сен сор ной сис тем. 
14. Ка кие из ме не ния в сис те мах кро ви и кро во об ра ще ния про-

ис хо дят при мы шеч ной ра бо те?
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Вопросы и задания для самоконтроля

15. Как из ме ня ет ся сис те ма ды ха ния при мы шеч ной ра бо те?
16. Что ме ня ет ся в сис те мах пи ще ва ре ния и вы де ле ния при мы-

шеч ной ра бо те?
17. Как про ис хо дит фор ми ро ва ние дви га тель но го на вы ка?
18. От че го за ви сит ус той чи вость ор га низ ма к воз дей ст  вию не-

бла го при ят ных фак то ров?
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Глава 3  

. ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
СТУДЕНТОВ

3.1. Здоровье человека как ценность. Компоненты 
здоровья

Се го дня су ще ст  ву ет бо лее 300 ва ри ан тов оп ре де ле ния 
по ня тия «здо ро вье»: од ни ха рак те ри зу ют здо ро вье как 
от сут ст  вие бо лез ней, дру гие — как спо соб ность со хра нять 
рав но ве сие ме ж ду ор га низ мом и по сто ян но ме няю щей ся 
внеш ней и внут рен ней сре дой, тре тьи — как гар мо нич ное 
фи зи че ское раз ви тие. В на стоя щее вре мя ши ро кое рас про-
стра не ние по лу чи ло оп ре де ле ние здо ро вья, дан ное в ус та ве 
Все мир ной ор га ни за ции здра во охра не ния (ВОЗ).

Здо ро вье — ди на ми че ское со стоя ние фи зи че ско го, 
ду хов но го и со ци аль но го бла го по лу чия, обес пе чи ваю щее 
пол но цен ное вы пол не ние че ло ве ком тру до вых, пси хи че-
ских и био ло ги че ских функ ций при мак си маль ной про дол-
жи тель но сти жиз ни. 

При ня то вы де лять не сколь ко ком по нен тов здо ро вья:
— со ма ти че ский — те ку щее со стоя ние ор га нов и сис тем 

ор га нов че ло ве че ско го ор га низ ма. Ос но вой со ма ти че ско го 
здо ро вья яв ля ет ся био ло ги че ская про грам ма ин ди ви ду аль-
но го раз ви тия че ло ве ка; 

— фи зи че ский — уро вень раз ви тия и функ цио наль ных 
воз мож но стей ор га нов и сис тем ор га низ ма. Ос но ва фи зи че-
ско го здо ро вья — это мор фо ло ги че ские и функ цио наль ные 
ре зер вы кле ток, тка ней, ор га нов и сис тем ор га нов, обес пе-
чи ваю щие при спо соб ле ние ор га низ ма к воз дей ст  вию раз-
лич ных фак то ров; 

— пси хи че ский — со стоя ние пси хи че ской сфе ры че ло-
ве ка. Ос но ву пси хи че ско го здо ро вья со став ля ет со стоя ние 
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3.2. Факторы, определяющие здоровье

об ще го ду шев но го ком фор та, обес пе чи ваю щее аде к ват ную 
ре гу ля цию по ве де ния; 

— сек су аль ный — ком плекс со ма ти че ских, эмо цио наль-
ных, ин тел лек ту аль ных и со ци аль ных ас пек тов сек су аль-
но го су ще ст  во ва ния че ло ве ка, по зи тив но обо га щаю щих 
лич ность, по вы шаю щих ком му ни ка бель ность че ло ве ка 
и его спо соб ность к люб ви; 

— нрав ст  вен ный — ком плекс ха рак те ри стик мо ти ва ци-
он ной и по треб но ст  но-ин фор ма ци он ной ос но вы жиз не-
дея тель но сти че ло ве ка. Ос но ву нрав ст  вен но го ком по нен та 
здо ро вья че ло ве ка оп ре де ля ет сис те ма цен но стей, ус та но-
вок и мо ти вов по ве де ния ин ди ви да в со ци аль ной сре де. 
Этот ком по нент свя зан с об ще че ло ве че ски ми ис ти на ми 
до б ра, люб ви, кра со ты и в зна чи тель ной ме ре оп ре де ля ет ся 
ду хов но стью че ло ве ка, его зна ния ми и вос пи та ни ем.

Со вер шен но оче вид но, что по ня тие «здо ро вье» име-
ет ком плекс ный ха рак тер. Ка ж дый об ра зо ван ный че ло век 
дол жен ес ли не дос ко наль но знать, то хо тя бы иметь пред-
став ле ние о сво ем ор га низ ме, об осо бен но стях строе ния 
и функ ци ях раз лич ных ор га нов и сис тем, о сво их ин ди ви-
ду аль но-пси хо ло ги че ских осо бен но стях, спо со бах и ме то-
дах кор рек ции сво его со стоя ния, сво ей фи зи че ской и ум ст -
вен ной ра бо то спо соб но сти.

3.2. Факторы, определяющие здоровье

Ос нов ны ми фак то ра ми, оп ре де ляю щи ми здо ро вье че ло-
ве ка, яв ля ют ся об раз жиз ни, био ло гия и на след ст  вен ность, 
внеш няя сре да и при род но-кли ма ти че ские ус ло вия, здра-
во охра не ние. Ис сле до ва ния, про ве ден ные в 1980 г. в США, 
по ка за ли, что удель ный вес фак то ров, влияю щих на здо ро-
вье, раз ли чен. Так, влия ние об раза жиз ни со ста ви ло 51,2%, 
био ло гии че ло ве ка и его на след ст  вен но сти — 20,5%, внеш-
ней сре ды и при род но-кли ма ти че ских ус ло вий — 19,9%, 
здра во охра не ния — 8,5% (рис. 3.1).

Фак то ры ок ру жаю щей сре ды (кли мат, по го да, эко ло ги-
че ская об ста нов ка) влия ют на здо ро вье че ло ве ка.

Нау ка, за ни маю щая ся изу че ни ем за ви си мо сти са мо чув-
ст  вия от по го ды, раз ра бо та ла свое об раз ный «ка лен дарь» 
бо лез ней. Так, зи мой грипп и про студ ные за бо ле ва ния 
встре ча ют ся ча ще, чем ле том. Вос па ле ни ем лег ких ча ще 
бо ле ют в ян ва ре; пик яз вен ных кро во те че ний при хо дит ся 
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

на фев раль; рев ма тизм обо ст  ря ет ся в ап ре ле. Для зи мы 
и ле та ха рак тер ны кож ные за бо ле ва ния. В маг ни то ак тив-
ные дни обо ст  ря ют ся сер деч но-со су ди стые за бо ле ва ния, 
уси ли ва ют ся нерв ные рас строй ства, по вы ша ет ся раз дра жи-
тель ность, на блю да ет ся бы ст  рая утом ляе мость, ухуд ша ет ся 
сон.

Эко ло ги че ская об ста нов ка так же влия ет на здо ро вье 
че ло ве ка. Ор га низм от ве ча ет раз лич ны ми рас строй ства ми 
на вред ные воз дей ст  вия фи зи че ских из лу че ний; нерв но-
пси хи че ской не ус той чи во стью на ин фор ма ци он ные пе ре-
груз ки и пе ре на се лен ность, чрез мер ный шум в го ро дах; 
ал лер ги че ски ми ре ак ция ми на из ме не ние хи ми че ско го 
со ста ва ок ру жаю щей сре ды.

Ис сле до ва ния по ка за ли, что у лю дей с бо лее вы со ким 
уров нем фи зи че ской под го тов лен но сти ус той чи вость ор га-
низ ма к влия нию внеш ней сре ды зна чи тель но вы ше, чем 
у лиц с низ кой об щей фи зи че ской под го тов лен но стью.

На след ст  вен ность и воз рас тные из ме не ния, про ис хо дя-
щие в ор га низ ме че ло ве ка по ме ре его раз ви тия, во мно гом 
оп ре де ля ют ка че ст  во здо ро вья. Спо соб но сти, по треб но сти, 
ин те ре сы, же ла ния, а так же про бле мы та ба ко ку ре ния, ал ко-
го лиз ма и нар ко ма нии, пред рас по ло жен ность или не пред-
рас по ло жен ность к бо лез ням име ют на след ст  вен ную ком-
по нен ту. (Ме ха низм пе ре да чи на след ст  вен но сти изу чен 
пло хо. У од них и тех же ро ди те лей де ти мо гут очень силь но 
от ли чать ся друг от дру га.)
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3.2. Факторы, определяющие здоровье

Спо соб ность ор га низ ма со про тив лять ся воз дей ст  ви ям 
вред ных фак то ров оп ре де ля ет ся на след ст  вен ны ми осо бен-
но стя ми адап тив ных ме ха низ мов и ха рак те ром их из ме-
не ний. Здо ро вье на след ст  вен но и со ци аль но обу слов ле но, 
но оно из ме ня ет ся в за ви си мо сти от ме ры от вет ст  вен но сти 
за не го са мо го че ло ве ка. Улуч шить здо ро вье мож но, пре-
ж де все го, по сред ст  вом ак тив но го по ве де ния, свя зан но го 
с на уч но обос но ван ны ми ре ко мен да ция ми здо ро во го об раза 
жиз ни (ЗОЖ).

Здра во охра не ние — сис те ма го су дар ст  вен ных и об ще-
ст  вен ных ме ро прия тий по пре ду пре ж де нию за бо ле ва ний 
и ле че нию за бо лев ших. Су ще ст  вую щая сис те ма здра во-
охра не ния не мо жет сни зить рост за бо ле вае мо сти на се ле-
ния, свя зан ный с не бла го при ят ны ми из ме не ния ми ус ло вий 
жиз ни, тру до вой дея тель но сти, ок ру жаю щей сре ды, так 
как не име ет ре аль ных со ци аль ных и эко но ми че ских воз-
мож но стей вли ять на при чи ны воз ник но ве ния бо лез ней. 
Ре ше ние про бле мы на хо дит ся в об лас ти со вер шен ст  во ва-
ния ме ха низ мов са мо ре гу ля ции, рас ши ре ния фи зио ло ги че-
ских ре зер вов че ло ве ка, дос ти же ния уте рян ной гар мо нии 
в струк ту ре ор га низ ма и лич но сти.

Об раз жиз ни ха рак те ри зу ет ся осо бен но стя ми по все-
днев ной жиз ни че ло ве ка, ох ва ты ваю щи ми его тру до вую 
дея тель ность, быт, фор мы ис поль зо ва ния сво бод но го вре-
ме ни, удов ле тво ре ния ма те ри аль ных и ду хов ных по треб-
но стей, уча стие в об ще ст  вен ной жиз ни, нор мы и пра ви ла 
по ве де ния. В на стоя щее вре мя, как уже бы ло от ме че но, 
из сум мы всех фак то ров, влияю щих на здо ро вье че ло ве ка, 
51,2% при хо дит ся на об раз жиз ни че ло ве ка.

Ка ж дая из со ци аль ных гpyпп име ет свои от ли чия 
в об ра зе жиз ни, свои цен но сти, ус та нов ки, эта ло ны по ве де-
ния и т.д. Этим объ яс ня ет ся ре аль ное мно го об ра зие ва ри-
ан тов об раза жиз ни раз лич ных лю дей.

Об раз жиз ни че ло ве ка вклю ча ет три ка те го рии: уро вень 
жиз ни, ка че ст  во жиз ни и стиль жиз ни.

Уро вень жиз ни — сте пень удов ле тво ре ния ос нов ных 
ма те ри аль ных и ду хов ных по треб но стей: воз мож но сти 
по треб ле ния тех или иных про до воль ст  вен ных и про-
мыш лен ных то ва ров, обес пе чен ность здра во охра не ни ем, 
жи лищ ны ми и куль тур ны ми ус ло вия ми, т.е. ко ли че ст  вен-
ный ас пект удов ле тво ре ния по треб но стей.

Ка че ст  во жиз ни от ра жа ет сте пень удов ле тво ре ния со дер-
жа тель ных по треб но стей (мо ти ва ции жиз ни, ком форт ность 
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

тру да и бы та, ка че ст  во пи та ния и ус ло вия прие ма пи щи, 
ка че ст  во оде ж ды, жи лья и т.п.), ко то рые про яв ля ют ся 
в воз мож но стях са мо ут вер жде ния, са мо вы ра же ния, са мо-
раз ви тия и са мо ува же ния.

Стиль жиз ни — это оп ре де лен ный тип по ве де ния лич-
но сти или груп пы лю дей, фик си рую щий ус той чи во вос про-
из во ди мые чер ты, ма не ры, при выч ки, вку сы, склон но сти, 
ха рак те ри зую щие ее от но си тель ную са мо стоя тель ность 
и спо соб ность по стро ить се бя как лич ность в со от вет ст  вии 
с соб ст  вен ны ми пред став ле ния ми о пол но цен ной, со дер жа-
тель ной в ду хов ном, нрав ст  вен ном и фи зи че ском от но ше-
нии жиз ни.

Кон цен три ро ван ным вы ра же ни ем взаи мо свя зи об раза 
жиз ни и здо ро вья че ло ве ка яв ля ет ся по ня тие «здо ро вый 
об раз жиз ни».

3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие

Сту ден че ский воз раст ха рак те ри зу ет ся ин тен сив ной 
ра бо той над фор ми ро ва ни ем сво ей лич но сти. Это вре мя 
по ис ков мо ло ды ми людь ми от ве тов на раз но об раз ные нрав-
ст  вен но-эти че ские, на уч ные, об ще куль тур ные, эко но ми че-
ские и по ли ти че ские во про сы, ко то рые от ра жа ют ся в их 
об ра зе жиз ни.

Ана лиз фак ти че ских ма те риа лов о жиз не дея тель но сти 
сту ден тов сви де тель ст  ву ет о его не упо ря до чен но сти и хао-
тич ной ор га ни за ции. Это от ра жа ет ся в та ких важ ней ших 
ком по нен тах, как не свое вре мен ный при ем пи щи, сис те ма ти-
че ское не до сы па ние, ма лое пре бы ва ние на све жем воз ду хе, 
не дос та точ ная дви га тель ная ак тив ность, от сут ст  вие за ка ли-
ваю щих про це дур, вы пол не ние са мо стоя тель ной учеб ной 
ра бо ты во вре мя, пред на зна чен ное для сна, ку ре ние и др. 
На ка п ли ва ясь в те че ние учеб но го го да, не га тив ные по след-
ст  вия та кой ор га ни за ции жиз не дея тель но сти уве ли чи ва ют 
чис ло за бо ле ва ний. А так как эти про цес сы на блю да ют ся 
в те че ние 5—6 лет обу че ния, то они ока зы ва ют су ще ст  вен-
ное влия ние на со стоя ние здо ро вья сту ден тов.

Здо ро вье рас смат ри ва ет ся в ка че ст  ве од но го из не об хо-
ди мых и важ ней ших ус ло вий ак тив ной, твор че ской и пол-
но цен ной жиз ни че ло ве ка. При род ная спо соб ность ор га-
низ ма к са мо об нов ле нию и со вер шен ст  во ва нию от кры ва ет 
путь к со хра не нию здо ро вья на дол гие го ды при ра цио наль-
ной его экс плуа та ции, но для это го ка ж до му че ло ве ку не об-
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3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие

хо ди мо по сто ян но при ла гать оп ре де лен ные уси лия по ор га-
ни за ции здо ро во го об раза жиз ни.

Ос нов ны ми со став ляю щи ми эле мен та ми ЗОЖ яв ля-
ют ся: ра зум ное че ре до ва ние тру да и от ды ха; ра цио наль ное 
пи та ние; пре одо ле ние вред ных при вы чек; оп ти маль ная дви-
га тель ная ак тив ность; со блю де ние пра вил лич ной ги гие ны; 
за ка ли ва ние; пси хо ги гие на.

В реа ли за ции за да чи осу ще ст  в ле ния ЗОЖ в об ще ст  ве 
боль шие на де ж ды воз ла га ют ся на вы пу ск  ни ков выс шей 
шко лы, бу ду щих ру ко во ди те лей раз лич но го уров ня в сфе ре 
биз не са, на про из вод ст  ве, в на уч ных уч ре ж де ни ях и учеб-
ных за ве де ни ях.

Ра зум ное че ре до ва ние тру да и от ды ха — важ ный 
ком по нент здо ро во го об раза жиз ни. Рит мич ное про те ка-
ние фи зио ло ги че ских про цес сов — это глав ное свой ст  во 
жи во го ор га низ ма. Био рит мы от дель ных ор га нов и сис тем 
взаи мо дей ст  ву ют друг с дру гом и об ра зу ют упо ря до чен ную 
сис те му рит ми че ских про цес сов, ор га ни зо вы ваю щих дея-
тель ность ор га низ ма во вре ме ни.

Пра виль но со став лен ный рас по ря док дня, рас пре де ле-
ние ра бо ты та ким об ра зом, что бы наи боль шая на груз ка 
со от вет ст  во ва ла воз мож но стям ор га низ ма, — од на из важ-
ней ших за дач со хра не ния здо ро вья и тру до спо соб но сти.

Син хрон ность рит мов в ор га низ ме по зво ля ет че ло ве ку 
лег ко адап ти ро вать ся к из ме не ни ям, про ис хо дя щим в ок ру-
жаю щем его ми ре. Рас со гла со ван ность био рит мов при во дит 
к бо лез нен ным из ме не ни ям в ор га низ ме. По сто ян ное на ру-
ше ние ре жи ма «свет — тем но та», из ме не ние нор маль но го 
че ре до ва ния сна и бодр ст  во ва ния, ре жи ма тру да и от ды ха, 
пи та ния при во дят к сни же нию тру до спо соб но сти, бы ст  рой 
утом ляе мо сти, раз би то сти, сон ли во сти днем и бес сон ни це 
но чью; уча ще нию серд це бие ния, пот ли во сти — со стоя нию, 
близ ко му к за бо ле ва нию. 

Для со хра не ния вы со ко го уров ня ра бо то спо соб но сти 
ор га низ ма не об хо ди мо стро го вы пол нять ре жим ка ж до го 
дня, ус та нов лен ный по за ко но мер но стям био ло ги че ских 
рит мов, с уче том био ло ги че ских ча сов. При этом ре ко мен-
ду ет ся учи ты вать наи бо лее изу чен ные су точ ные и не дель-
ные био ло ги че ские рит мы. Так, ис сле до ва ния ми ус та нов-
ле но, что вы со кий подъ ем ра бо то спо соб но сти у че ло ве ка 
в те че ние су ток на блю да ет ся с 6 до 12 и с 17 до 20 ча сов. 
В эти ча сы ак ти ви зи ру ют ся поч ти все функ ции ор га низ ма. 
Зна чи тель но сни жа ют ся пси хо фи зио ло ги че ские функ ции 
но чью от 2 до 4 ча сов и днем от 13 до 16 ча сов.
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

Ра цио наль ное пи та ние оз на ча ет со блю де ние трех 
ос нов ных прин ци пов: 1) рав но ве сия ме ж ду по сту паю щей 
с пи щей энер ги ей и энер ги ей, рас хо дуе мой че ло ве ком 
во вре мя жиз не дея тель но сти, т.е. ба лан са энер гии; 2) удов-
ле тво ре ния по треб но сти ор га низ ма в оп ре де лен ном ко ли-
че ст  ве и со от но ше нии пи ще вых ве ществ (бел ков, жи ров, 
уг ле во дов, ви та ми нов, ми не раль ных со лей); 3) со блю де ния 
ре жи ма пи та ния (оп ре де лен ное вре мя прие ма пи щи, оп ре-
де лен ное ее ко ли че ст  во при ка ж дом прие ме и др.). 

Все про дук ты со сто ят из од них и тех же пи ще вых 
ве ществ (бел ки, жи ры, уг ле во ды, ви та ми ны, ми не раль ные 
со ли, во да), но раз ли ча ют ся их со дер жа ни ем и осо бен но-
стя ми хи ми че ско го со ста ва. Что бы пра виль но по стро ить 
свой пи ще вой ра ци он, не об хо ди мо иметь пред став ле ние 
о зна че нии для ор га низ ма тех или иных пи ще вых ве ществ.

Ос нов ны ми пи ще вы ми ве ще ст  ва ми, не об хо ди мы ми 
для жиз не дея тель но сти ор га низ ма, яв ля ют ся бел ки, жи ры, 
уг ле во ды, ми не раль ные ве ще ст  ва, ви та ми ны и во да. От сут-
ст  вие или не дос та ток лю бо го из них при во дит к на ру ше-
нию функ ций ор га низ ма. 

Бел ки слу жат ма те риа лом для по строе ния кле ток, тка-
ней и ор га нов, об ра зо ва ния фер мен тов и боль шин ст  ва гор-
мо нов, вхо дя щих в со став со еди не ний, обес пе чи ваю щих 
им му ни тет ор га низ ма к ин фек ци ям. В су точ ном ра цио не 
бел ки жи вот но го про ис хо ж де ния (мя со, ры ба, яй ца, мо лоч-
ные про дук ты и др.) долж ны со став лять 60%, рас ти тель-
но го про ис хо ж де ния (хлеб, кру пя ные из де лия, ово щи 
и др.) — 40%. Бел ки вы пол ня ют и энер ге ти че скую функ-
цию: при окис ле нии 1 г бел ка вы де ля ет ся 4 ккал. По ка ло-
рий но сти они долж ны со став лять 13% су точ ной энер го ем-
ко сти пи ще во го ра цио на.

Жи ры вы пол ня ют пла сти че скую функ цию, яв ля ясь 
струк тур ной ча стью кле ток. Они уча ст  ву ют в об ме не ви та-
ми нов, спо соб ст  ву ют их ус вое нию и од но вре мен но слу жат 
ис точ ни ка ми не ко то рых ви та ми нов (А, Д, Е). В су точ ном 
ра цио не жи ры жи вот но го про ис хо ж де ния долж ны со став-
лять 60—80%, рас ти тель но го — 20—40%. Жи ры об ла да ют 
боль шой энер го ем ко стью — 1 г жи ра при окис ле нии да ет 
9 ккал. Они долж ны обес пе чи вать 33% су точ ной энер го ем-
ко сти пи ще во го ра цио на. 

Уг ле во ды вхо дят в со став поч ти всех кле ток и тка ней 
ор га низ ма, вы пол няя строи тель ную функ цию. Они при-
ни ма ют уча стие в бел ко вом об ме не, спо соб ст  вуя син те зу 
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3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие

ами но кис лот, и еще боль шее зна че ние уг ле во ды име ют 
при жи ро вом об ме не, ибо «жи ры го рят в пла ме ни уг ле во-
дов». В су точ ном ра цио не уг ле во ды про стые в ви де сла до-
стей долж ны со став лять 20—40%, слож ные в ви де крах ма-
лов (име ют ся в со ста ве поч ти всех про дук тов, наи боль шее 
ко ли че ст  во со дер жит ся в кар то фе ле, кру пах и хле бе) — 
60—80%. 

Уг ле во ды яв ля ют ся ос нов ным ис точ ни ком энер гии 
для ор га низ ма, и, хо тя при окис ле нии 1 г уг ле во дов вы де-
ля ет ся толь ко 4 ккал, они долж ны со став лять 54% энер го-
ем ко сти су точ но го пи ще во го ра цио на. 

Ви та ми ны не име ют ни пла сти че ско го, ни энер ге ти-
че ско го зна че ния. Это био ло ги че ски ак тив ные ве ще ст  ва, 
ре гу ли рую щие об мен ве ществ и раз но сто рон не влияю щие 
на жиз не дея тель ность ор га низ ма. Они син те зи ру ют ся 
в ор га низ ме и про яв ля ют свое био ло ги че ское дей ст  вие 
в ма лых до зах — в мил ли грам мах или ты сяч ных до лях 
мил ли грам мов при по сту п ле нии с пи щей са мо стоя тель но 
или в со ста ве фер мен тов. Не дос та ток ви та ми нов при во-
дит к ги по ви та ми но зу, а их пол ное от сут ст  вие — к ави та-
ми но зу, что со про во ж да ет ся рез ким на ру ше ни ем функ ций 
ор га низ ма (ра хит, на ру ше ние рос та и т.д.).

Ми не раль ные ве ще ст  ва и мик ро эле мен ты (каль ций, фос-
фор, ка лий, на трий, же ле зо, йод) об ла да ют пла сти че ски ми 
свой ст  ва ми, уча ст  вуя в по строе нии тка ней, осо бен но ко ст -
ной, ре гу ли ру ют ки слот но-ще лоч ное со стоя ние ор га низ ма, 
вхо дят в со став фер мент ных сис тем, гор мо нов и ви та ми-
нов и влия ют на их функ цию, нор ма ли зу ют вод но-со ле вой 
об мен. Фи зио ло ги че ское влия ние ми не раль ных ве ществ 
рас про стра ня ет ся на все сис те мы ор га низ ма и био хи ми че-
ские про цес сы, про ис хо дя щие в них. Сре ди ми не раль ных 
ве ществ вы де ля ют мак ро- и мик ро эле мен ты. Пер вые со дер-
жат ся в тка нях в боль ших ко ли че ст  вах — де сят ках и сот нях 
мил ли грам мов, вто рые — в мил ли грам мах или ты сяч ных 
до лях.

Во да — это наи бо лее важ ная со став ляю щая часть пи ще-
во го ра цио на, ибо все био хи ми че ские про цес сы в клет ках 
ор га низ ма про те ка ют в вод ной сре де. Во да со став ля ет 66% 
че ло ве че ско го те ла. Боль ше все го во ды со дер жит го лов ной 
мозг, осо бен но его се рое ве ще ст  во (ко ра го лов но го моз-
га), — 80%, мыш цы — 76%, ко ст  ная ткань — 50%. Су точ ная 
по треб ность че ло ве ка в во де — 2,5 л; у лю дей, за ни маю щих ся 
тя же лым фи зи че ским тру дом, и у спорт сме нов — 3,0 л. 
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

Со блю де ние ги гие ни че ских пра вил пи та ния спо соб ст -
ву ет бо лее эф фек тив но му пе ре ва ри ва нию пи щи и снаб-
же нию внут рен ней сре ды ор га низ ма пи та тель ны ми ве ще-
ст  ва ми, не об хо ди мы ми для нор маль но го про те ка ния 
про цес сов жиз не дея тель но сти.

Ре ко мен ду ет ся вы пол нять сле дую щие ги гие ни че ские 
пра ви ла пи та ния:

— при ем пи щи дол жен про из во дить ся в од но и то же 
вре мя. Это спо соб ст  ву ет вы ра бот ке ус лов но го реф лек са, 
ко гда к мо мен ту прие ма пи щи на чи на ют обиль но вы де-
лять ся пи ще ва ри тель ные со ки, что обес пе чи ва ет хо ро шее 
пи ще ва ре ние. При за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж не ния ми 
и спор том при ни мать пи щу сле ду ет за 2—2,5 ч до тре ни-
ров ки и спус тя 30—40 мин по сле ее окон ча ния;

— ужин не дол жен быть обиль ным и дол жен со сто ять 
из лег ко пе ре ва ри вае мых про дук тов (мо лоч ные и овощ ные 
блю да, са ла ты, за пе кан ки, ры ба, яич ни ца, а из на пит ков — 
мо ло ко, чай или фрук то вые со ки). Ужи нать нуж но не позд-
нее, чем за 2 ча са до сна.

Вред ные при выч ки — ку ре ние та ба ка, упот реб ле ние 
ал ко голь ных на пит ков и нар ко ти ков — ока зы ва ют па губ-
ное влия ние на здо ро вье, зна чи тель но сни жа ют ум ст  вен-
ную и фи зи че скую ра бо то спо соб ность, со кра ща ют про дол-
жи тель ность жиз ни. Са мой опас ной вред ной при выч кой 
яв ля ет ся упот реб ле ние «тя же лых» нар ко ти ков.

Ку ре ние — вред ная и опас ная при выч ка, ко то рая раз-
ви ва ет ся по прин ци пу ус лов но го реф лек са. При ку ре нии 
да же си га рет с фильт ром в ор га низм вме сте с та бач ным 
ды мом по сту па ют мно гие ядо ви тые про дук ты. По треб ность 
в та ба ке не яв ля ет ся ес те ст  вен ной фи зио ло ги че ской по треб-
но стью че ло ве ка, она воз ни ка ет под влия ни ем оп ре де лен-
ных со ци аль ных ус ло вий жиз ни. Эту по треб ность нель зя 
при знать не об хо ди мой, ра зум ной или здо ро вой ни с точ-
ки зре ния фи зио ло гии, ни с точ ки зре ния че ло ве че ско го 
ра зу ма. Свой ст  ва та ба ка и та бач но го ды ма в на стоя щее вре-
мя хо ро шо изу че ны. Нау ка убе ди тель но до ка за ла, что ку ре-
ние ни при ка ких ус ло ви ях и ни в ка ких до зах не при но сит 
че ло ве ку поль зы, а вред от ку ре ния ог ро мен.

При сго ра нии та ба ка в та бач ном ды ме, ко то рый вды-
ха ет ку ря щий че ло век, на хо дит ся бо лее 300 силь но дей-
ст  вую щих ве ществ, об ла даю щих вре до нос ным дей ст  ви ем 
на ор га низм ку риль щи ка. Сре ди них угар ный газ (СО), 
де готь и раз лич ные смо лы, эти лен, изо прен, бен зо пи рен, 
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3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие

се ро во до род, ам ми ак, фор маль де гид, си ниль ная ки сло та, 
ра дио ак тив ный по ло ний-210, ио ны тя же лых ме тал лов 
(свин ца, вис му та, рту ти, кад мия, ко баль та и др.), силь но-
дей ст  вую щий яд и нар ко тик — ни ко тин и дру гие ве ще ст  ва. 
По это му ку ре ние яв ля ет ся серь ез ным фак то ром воз ник-
но ве ния тя же лых за бо ле ва ний ЦНС, сер деч но-со су ди стой 
и ды ха тель ной сис тем, ор га нов пи ще ва ре ния, он ко ло ги-
че ских за бо ле ва ний. Без обид ное на пер вый взгляд за ня-
тие — ку ре ние та ба ка — вле чет за со бой весь ма тя же лые 
от да лен ные по след ст  вия. При ку ре нии ядо ви тые ве ще ст  ва, 
об ра зую щие ся при сго ра нии та ба ка, че рез лег кие по па да ют 
в кровь и вме сте с кро вью — в тка ни всех внут рен них ор га-
нов и сис тем ор га низ ма, где вы пол ня ют свою раз ру ши тель-
ную ра бо ту.

Ис сле до ва ния ми ус та нов ле но, что при ку ре нии 20% 
ни ко ти на ос та ет ся в ор га низ ме ку ря ще го, 50% ухо дит 
в ок ру жаю щий воз дух, 5% ос та ет ся в окур ке, ос таль ное раз-
ру ша ет ся при сго ра нии та ба ка. Не ку ря щие лю ди, ор га низм 
ко то рых не при вык к ни ко ти ну, бо лез нен но реа ги ру ют 
на дли тель ное пре бы ва ние в на ку рен ных по ме ще ни ях. 
Осо бен но боль шой вред воз дух, на сы щен ный та бач ным 
ды мом, на но сит ор га низ му де тей. Ка те го ри че ски за пре ща-
ет ся ку рить на спор тив ных со ору же ни ях (ста дио нах, пло-
щад ках, в спор тив ных за лах и т.д.), а так же в их под соб ных 
по ме ще ни ях (раз де вал ках, туа ле тах, ду ше вых).

Упот реб ле ние ал ко голь ных на пит ков так же при во дит 
к рез ким на ру ше ни ям в со стоя нии здо ро вья и зна чи тель-
но му сни же нию ум ст  вен ной и фи зи че ской ра бо то спо соб-
но сти.

Ал ко голь — эти ло вый спирт, яв ляю щий ся от рав ляю щим 
ве ще ст  вом для жи вых ор га низ мов. Про ни кая в тка ни раз-
лич ных ор га нов, он очень бы ст  ро рас страи ва ет их ра бо ту. 
Мгно вен но сго рая (окис ля ясь), он от ни ма ет у кле ток 
ки сло род и во ду, не об хо ди мые для обес пе че ния про цес сов 
жиз не дея тель но сти, чем раз ру ша ет клет ки и вы зы ва ет за бо-
ле ва ния раз лич ных ор га нов.

У лю дей, час то упот реб ляю щих спирт ные на пит ки да же 
в ма лых ко ли че ст  вах или ред ко, но в боль ших до зах, на блю-
да ют ся за бо ле ва ния пе че ни, цен траль ной нерв ной и сер деч-
но-со су ди стой сис тем, пи ще ва ри тель ных ор га нов, ор га нов 
ды ха ния и дру гих, сни жа ет ся со про тив ляе мость ор га низ ма 
к про студ ным и ин фек ци он ным за бо ле ва ни ям; ухуд ша ет ся 
па мять, име ют ме сто «про ва лы» па мя ти, осо бен но крат ко-
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

вре мен ной; сни жа ет ся спо соб ность к ло ги че ско му мыш-
ле нию; уга са ет ин тел лект. Сис те ма ти че ское упот реб ле ние 
ал ко го ля от ри ца тель но дей ст  ву ет и на по ло вую сфе ру, 
вы зы ва ет раз лич ные на ру ше ния в сек су аль ной жиз ни.

Упот реб ле ние спирт ных на пит ков не толь ко раз ру ша ет 
здо ро вье, но и от ри ца тель но влия ет на во ле вые ка че ст  ва 
че ло ве ка, ос лаб ля ет ум ст  вен ную дея тель ность, не ред ко при-
во дит его к амо раль ным по ступ кам. Пол ный от каз от ал ко-
голь ных на пит ков — за лог хо ро ше го здо ро вья, ус пеш ной 
уче бы и бу ду щей про фес сио наль ной дея тель но сти.

Нар ко ма ния — это рез ко вы ра жен ное бо лез нен ное вле-
че ние и при вы ка ние че ло ве ка к нар ко ти че ским ве ще ст -
вам. Вле че ние к нар ко ти ку раз ви ва ет ся до воль но бы ст  ро. 
Для воз ник но ве ния при стра стия мо жет быть дос та точ но 
са мо го не про дол жи тель но го вре ме ни прие ма не боль ших 
доз нар ко ти че ско го ве ще ст  ва. В ма лых до зах нар ко ти ки 
вы зы ва ют так на зы вае мую эй фо рию — лож ное ощу ще ние 
ве се лья, бла го ду шия, при ят но го ус по кое ния; в боль ших 
ко ли че ст  вах — со стоя ние вы ра жен но го опь я не ния, ог лу-
шен но сти, нар ко ти че ский сон и да же ост  рое от рав ле ние 
со смер тель ным ис хо дом. Не ко то рые нар ко ти че ские ве ще-
ст  ва спо соб ст  ву ют по яв ле нию ил лю зий и гал лю ци на ций. 
Про цесс при вы ка ния к нар ко ти кам соз да ет та кое рав но-
ве сие в ор га низ ме, при ко то ром от сут ст  вие при выч но го 
по сту п ле ния нар ко ти че ско го ве ще ст  ва вос при ни ма ет ся 
ор га низ мом как спе ци фи че ский яд. Для нар ко ма нии ха рак-
тер на по треб ность в уве ли че нии ко ли че ст  ва при ни мае мо го 
нар ко ти че ско го ве ще ст  ва, так как к преж ним до зам ор га-
низм при вы ка ет, ста но вит ся ус той чи вым и они по сте пен но 
пе ре ста ют ока зы вать свое дей ст  вие. В от сут ст  вие нар ко ти ка 
че ло век ис пы ты ва ет жес то чай шие пси хи че ские и фи зи че-
ские му ки.

Нар ко ма ния ве дет к бы ст  ро му ис то ще нию пси хи че ских 
и фи зи че ских сил че ло ве ка, глу бо кой ин ва лид но сти. Упот-
реб ле ние нар ко ти ков, да же эпи зо ди че ское, ока зы ва ет гу би-
тель ное воз дей ст  вие на ор га низм и мо жет при вес ти к тя же-
ло му за бо ле ва нию.

При упот реб ле нии нар ко ти ков про ис хо дит хро ни че ское 
от рав ле ние ор га низ ма с глу бо ки ми на ру ше ния ми ум ст  вен-
ной и фи зи че ской дея тель но сти. Рез ко сни жа ет ся ум ст  вен-
ная и фи зи че ская ра бо то спо соб ность, сла бе ет во ля, ут ра чи-
ва ет ся чув ст  во дол га. Нар ко ма ны бы ст  ро те ря ют здо ро вье 
и тру до спо соб ность, де гра ди ру ют как лич но сти и до хо дят 
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3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие

по рой до тяж ких пре сту п ле ний. Ча ще все го ро ко вым ша гом 
на пу ти к нар ко ма нии ста но вит ся од но крат ный при ем нар-
ко ти ка ли бо из лю бо пыт ст  ва, же ла ния ис пы тать его воз дей-
ст  вие, ли бо с це лью под ра жа ния.

Лич ная ги гие на вклю ча ет в се бя ра цио наль ный ус той-
чи вый ре жим, уход за те лом, ги гие ну оде ж ды и обу ви. Зна-
ние пра вил лич ной ги гие ны не об хо ди мо ка ж до му че ло ве ку. 
Для сту ден тов это важ но, так как стро гое их со блю де ние 
спо соб ст  ву ет ук ре п ле нию здо ро вья, по вы ше нию ум ст  вен-
ной и фи зи че ской ра бо то спо соб но сти.

Ги гие на те ла со дей ст  ву ет нор маль но му про те ка нию про-
цес сов жиз не дея тель но сти ор га низ ма, спо соб ст  ву ет улуч-
ше нию об ме на ве ществ, кро во об ра ще ния, пи ще ва ре ния, 
ды ха ния, раз ви тию фи зи че ских и ум ст  вен ных спо соб но-
стей че ло ве ка. От со стоя ния кож но го по кро ва за ви сит здо-
ро вье че ло ве ка, его ра бо то спо соб ность, со про тив ляе мость 
раз лич ным за бо ле ва ни ям.

Ко жа пред став ля ет со бой важ ный ор ган че ло ве че ско го 
те ла, вы пол няю щий мно гие функ ции: за щи ту внут рен-
ней сре ды ор га низ ма, вы де ле ние из ор га низ ма про дук тов 
об ме на ве ществ, те п ло ре гу ля цию и др. В ко же на хо дит ся 
боль шое ко ли че ст  во нерв ных окон ча ний, и по это му она 
обес пе чи ва ет ор га низ му по сто ян ную ин фор ма цию обо всех 
дей ст  вую щих на не го раз дра жи те лях. 

На ша ко жа по сто ян но за гряз ня ет ся. В те че ние не де ли 
с ее по верх но сти вы де ля ет ся 100—300 г жи ро вых ве ществ, 
3—5 л по та, на ко же ос та ет ся 35—70 г раз лич ных со лей, 
40—90 г от ше лу шив ше го ся эпи те лия. При за гряз нен ной 
ко же соз да ют ся ус ло вия для по па да ния в ор га низм вред-
ных мик ро бов, че рез по вре ж де ния ко жи (ца ра пи ны, сса-
ди ны, по тер то сти, тре щи ны и др.) они про ни ка ют внутрь 
ор га низ ма и мо гут вы звать раз лич ные за бо ле ва ния. За гряз-
нен ная ко жа сни жа ет свою бак те ри цид ную спо соб ность. 
Ес ли на чис той ко же все мик ро бы по ги ба ют за 20 мин, 
то на гряз ной че рез 30 мин ко ли че ст  во мик ро бов умень-
ша ет ся толь ко на 15%. Не да ром го во рят, что ин фек ци он-
ные же лу доч ные за бо ле ва ния — это бо лез ни гряз ных рук. 
По это му важ но за бо тить ся о чис то те ко жи и не ре же од но го 
раза в не де лю мыть ся го ря чей во дой с мы лом и мо чал кой 
под ду шем, в ван не или ба не.

Оде ж да пре до хра ня ет ор га низм от не бла го при ят ных 
воз дей ст  вий внеш ней сре ды, ме ха ни че ских по вре ж де ний 
и за гряз не ний. С ги гие ни че ской точ ки зре ния она долж на 
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

по мо гать при спо саб ли вать ся к раз лич ным ус ло ви ям внеш-
ней сре ды, спо соб ст  во вать соз да нию не об хо ди мо го мик ро-
кли ма та, быть лег кой и удоб ной. Боль шое зна че ние име ют 
те п ло за щит ные свой ст  ва оде ж ды, а так же ее воз ду хо про ни-
цае мость, гиг ро ско пич ность и дру гие ка че ст  ва.

Спор тив ная оде ж да долж на от ве чать тре бо ва ни ям, предъ-
яв ляе мым спе ци фи кой за ня тий и пра ви ла ми со рев но ва ний 
по раз лич ным ви дам спор та. Она долж на быть по воз мож но-
сти лег кой и не стес нять дви же ний. 

С ги гие ни че ской точ ки зре ния обувь долж на быть лег кой, 
эла стич ной и хо ро шо вен ти ли руе мой. Не об хо ди мо, что бы ее 
те п ло за щит ные и во до упор ные свой ст  ва со от вет ст  во ва ли 
по год ным ус ло ви ям. 

Спор тив ная обувь долж на быть удоб ной, проч ной, 
хо ро шо за щи щать сто пу от по вре ж де ний и иметь спе ци-
аль ные при спо соб ле ния для за ня тий тем или иным ви дом 
спор та. На тре ни ров ках, со рев но ва ни ях и во вре мя ту ри ст -
ских по хо дов сле ду ет поль зо вать ся толь ко хо ро шо раз но-
шен ной и проч ной обу вью. Не об хо ди мо, что бы спор тив ная 
обувь и нос ки бы ли чис ты ми и су хи ми, в про тив ном слу чае 
мо гут воз ник нуть по тер то сти, а при низ кой тем пе ра ту ре воз-
ду ха — от мо ро же ния.

За ка ли ва ние — важ ное сред ст  во про фи лак ти ки не га-
тив ных по след ст  вий ох ла ж де ния ор га низ ма или дей ст  вия 
вы со ких тем пе ра тур. Сис те ма ти че ское при ме не ние за ка ли-
ваю щих про це дур сни жа ет чис ло про студ ных за бо ле ва ний 
в 2—5 раз, а в от дель ных слу ча ях поч ти пол но стью ис клю-
ча ет их. Су ще ст  ву ют три ви да за ка ли ва ния: воз ду хом, солн-
цем и во дой.

За ка ли ва ние воз ду хом. Воз дух влия ет на ор га низм тем-
пе ра ту рой, влаж но стью и ско ро стью дви же ния. До зи ров ка 
воз душ ных ванн осу ще ст  в ля ет ся или по сте пен ным сни же-
ни ем тем пе ра ту ры воз ду ха, или уве ли че ни ем дли тель но сти 
про це ду ры при од ной и той же тем пе ра ту ре. Сиг на ла ми 
не бла го при ят но го воз дей ст  вия на ор га низм при те п лых 
ван нах яв ля ют ся рез кое по крас не ние ко жи и обиль ное 
по то от де ле ние, при про хлад ных и хо лод ных — по яв ле ние 
«гу си ной ко жи» и оз ноб. В этих слу ча ях воз душ ная ван-
на пре кра ща ет ся. Хо лод ные ван ны мо гут при ни мать лишь 
хо ро шо за ка лен ные лю ди и толь ко по сле вра чеб но го об сле-
до ва ния. 

За ка ли ва ние солн цем — сол неч ные ван ны. Ка ж дый вид 
сол неч ных лу чей ока зы ва ет спе ци фи че ское дей ст  вие на ор га-
низм. Ин фра крас ные лу чи ока зы ва ют те п ло вое воз дей ст  вие, 
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3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие

ульт ра фио ле то вые име ют бак те ри цид ные свой ст  ва, под их 
влия ни ем об ра зу ет ся пиг мент ме ла нин, в ре зуль та те че го 
ко жа при об ре та ет смуг лый цвет — за гар, пре до хра няю щий 
ор га низм от из бы точ ной сол неч ной ра диа ции и ожо гов. 
Ульт ра фио ле то вые лу чи не об хо ди мы для син те за в ор га-
низ ме ви та ми на Д, без ко то ро го на ру ша ет ся рост и раз ви-
тие кос тей, нор маль ная дея тель ность нерв ной и мы шеч ной 
сис тем. Ульт ра фио ле то вые лу чи в ма лых до зах воз бу ж да ют, 
а в боль ших — уг не та ют ЦНС, мо гут при вес ти к ожо гу. Ес ли 
по сле прие ма сол неч ных ванн вы бод ры и жиз не ра до ст  ны, 
у вас хо ро ший ап пе тит, креп кий, спо кой ный сон, зна чит, 
они по шли вам на поль зу. Ес ли вы ста но ви тесь раз дра жи-
тель ным, вя лым, пло хо спи те, про пал ап пе тит, — зна чит, 
на груз ка бы ла ве ли ка и нуж но на не сколь ко дней ис клю чить 
пре бы ва ние на солн це, а в даль ней шем со кра тить про дол жи-
тель ность сол неч ных ванн.

За ка ли ва ние во дой — мощ ное сред ст  во, об ла даю щее 
яр ко вы ра жен ным ох ла ж даю щим эф фек том, так как ее те п-
ло ем кость и те п ло про вод ность во мно го раз боль ше, чем 
воз ду ха. По ка за те лем влия ния вод ных за ка ли ваю щих про-
це дур слу жит ре ак ция ко жи. Ес ли в на ча ле про це ду ры она 
на ко рот кое вре мя блед не ет, а за тем крас не ет, то это го во рит 
о по ло жи тель ном воз дей ст  вии, сле до ва тель но, фи зио ло ги-
че ские ме ха низ мы тер мо ре гу ля ции справ ля ют ся с ох ла ж де-
ни ем. Ес ли же ре ак ция ко жи вы ра же на сла бо, по блед не ние 
и по крас не ние от сут ст  ву ют, то это оз на ча ет не дос та точ ность 
за ка ли ваю ще го воз дей ст  вия. На до не сколь ко по ни зить тем-
пе ра ту ру во ды или уве ли чить дли тель ность про цеду ры. 
Рез кое по блед не ние ко жи, чув ст  во силь но го хо ло да, оз ноб 
и дрожь сви де тель ст  ву ют о пе ре ох ла ж де нии. В этом слу чае 
на до умень шить хо ло до вую на груз ку, по вы сить тем пе ра-
ту ру во ды или со кра тить вре мя про це ду ры.

К вод ным про це ду рам от но сят об ти ра ние (на чаль ный 
этап за ка ли ва ния во дой), об ли ва ние, душ. В на ча ле за ка ли-
ва ния тем пе ра ту ра во ды долж на быть плюс 30—32°С и про-
дол жи тель ность не бо лее ми ну ты. В даль ней шем мож но 
по сте пен но сни жать тем пе ра ту ру и уве ли чи вать про дол жи-
тель ность до 2 мин, вклю чая рас ти ра ние те ла. При хо ро шей 
сте пе ни за ка лен но сти мож но при ни мать кон тра ст  ный душ, 
че ре дуя 2—3 раза во ду 35—40°С с во дой 13—20°С на про-
тя же нии 3 мин. Ре гу ляр ный при ем ука зан ных вод ных про-
це дур вы зы ва ет чув ст  во све же сти, бод ро сти, по вы шен ной 
ра бо то спо соб но сти. При ку па нии осу ще ст  в ля ет ся ком плекс-
ное влия ние на ор га низм воз ду ха, во ды и сол неч ных лу чей. 
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

На чи нать ку па ние мож но при тем пе ра ту ре во ды 18—20°С 
и 14—15°С воз ду ха.

Пси хо ги гие на — это нау ка, за ни маю щая ся ук ре п ле ни ем 
ду шев но го здо ро вья, его со хра не ни ем или вос ста нов ле ни ем 
в слу чае, ес ли оно не бы ло серь ез но по дор ва но. Она по сто-
ян но на хо дит при ме не ние в по все днев ной жиз ни, раз ра ба-
ты ва ет сред ст  ва и ме то ды вос пи та ния нрав ст  вен ной и пси-
хи че ской куль ту ры, а так же сня тия нерв но го на пря же ния, 
не же ла тель ных при зна ков в пси хо эмо цио наль ной сфе ре 
и от ри ца тель но го воз дей ст  вия стрес са, ко то рый воз ни ка ет 
под влия ни ем силь ных эмо цио наль ных пе ре жи ва ний.

К чис лу от ри ца тель ных фак то ров, вы зы ваю щих стресс 
у сту ден тов, мож но от не сти про бле мы в се мье, об ще жи тии, 
оби ду, тос ку, не уст  ро ен ность в жиз ни, по дав лен ный гнев, 
не за слу жен ное ос корб ле ние, силь ный страх, де фи цит вре-
ме ни, рез кие пе ре ме ны в ус ло ви ях жиз ни, к ко то рым нель зя 
бы ст  ро при спо со бить ся. 

От ри ца тель ное воз дей ст  вие стрес са уси ли ва ет ся, ес ли 
че ло век боль ше со сре до то чен на оцен ке то го, «что слу чи-
лось?» и «чем это гро зит?», чем на во про се «что мож но сде-
лать?».

Пре дот вра ще ние сры вов при стрес сах обес пе чи ва ет ре гу-
ляр ная, но не чрез мер ная фи зи че ская на груз ка, об ла даю щая 
ан ти стрес со вым дей ст  ви ем, сни жаю щая тре во гу и по дав лен-
ность. 

Один из дос туп ных спо со бов ре гу ли ро ва ния пси хи че-
ско го со стоя ния — пси хи че ская са мо ре гу ля ция по сред ст -
вом ау то ген ной тре ни ров ки. В ос но ве ау то тре нин га ле жат 
уп раж не ния в про из воль ном, во ле вом дли тель ном и глу бо-
ком рас слаб ле нии мышц.

Мы шеч ная дея тель ность свя за на с эмо цио наль ной сфе-
рой. Внут рен нее со стоя ние че ло ве ка, ко то рый чем-то огор-
чен, рас стро ен, взвол но ван, вы ра жа ет ся в том, что его мыш цы 
на пря же ны. Рас слаб ле ние мышц слу жит внеш ним по ка за те-
лем по ло жи тель ных эмо ций, со стоя ния об ще го по коя, урав-
но ве шен но сти, удов ле тво рен но сти. 

Сек су аль ное по ве де ние — один из ас пек тов со ци аль-
но го по ве де ния че ло ве ка. Рег ла мен ти руя наи бо лее важ ные 
ас пек ты сек су аль но го по ве де ния, куль ту ра ос тав ля ет ме сто 
для ин ди ви ду аль ных или си туа тив ных ва риа ций, со дер жа-
ние ко то рых мо жет су ще ст  вен но варь и ро вать ся.

Ли бе ра ли за ция по ло вой мо ра ли, час тая сме на парт не-
ров в со че та нии с низ кой сек су аль ной куль ту рой по ро ж-
да ют ряд серь ез ных по след ст  вий — абор ты, рас про стра-
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3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие

не ние ве не ри че ских за бо ле ва ний, СПИД, рас тет чис ло 
раз во дов. Для не ко то рой час ти мо ло дых лю дей секс ста но-
вит ся раз вле че ни ем и рас смат ри ва ет ся как сфе ра ин ди ви-
ду аль но го са мо ут вер жде ния. Чем мень ше внеш них за пре-
тов, тем важ нее ин ди ви ду аль ный са мо кон троль и вы ше 
от вет ст  вен ность за свои ре ше ния, тем вы ше зна че ние 
мо раль но го вы бо ра.

Сту ден че ский воз раст — это воз раст мак си маль ной 
ак тив но сти по ло вых гор мо нов. «Бом бар ди ров ка» ими моз-
го вых эмо цио наль ных зон вы зы ва ет бур ное про яв ле ние 
эмо ций люб ви, ко то рые тре бу ют со от вет ст  вую ще го во ле-
во го и эти че ско го по ве де ния, за став ля ют мо ло дых лю дей 
быть бо лее ак тив ны ми и це ле уст  рем лен ны ми. Од на ко сек-
су аль ные эмо ции управ ляе мы, и с по мо щью во ле вых уси-
лий их мож но, ес ли они чрез мер ны, пе ре клю чить на дру гой 
вид ак тив но сти — ин тел лек ту аль ной, фи зи че ской, эс те ти-
че ской. Не об хо ди мой пред по сыл кой гар мо ни за ции сек су-
аль но го сти ля яв ля ет ся ЗОЖ с его дви га тель ной ак тив-
но стью, ре гу ляр ны ми фи зи че ски ми на груз ка ми, от ка зом 
от вред ных при вы чек и т.д.

Сек су аль ная жизнь все гда бы ла тес но свя за на с со стоя-
ни ем фи зи че ско го и пси хи че ско го здо ро вья, им во мно гом 
оп ре де ля ет ся про дол жи тель ность и ин тен сив ность сек су-
аль но го воз бу ж де ния и фи зио ло ги че ских ре ак ций. Сек-
су аль ные воз мож но сти у лиц с ос лаб лен ным здо ровь ем 
по ни же ны. Так, у лю дей, зло упот реб ляю щих ал ко го лем 
и ку ре ни ем, сек су аль ная жизнь по сте пен но на ру ша ет ся, ее 
рас строй ства встре ча ют ся в 41—43% слу ча ев.

Дви га тель ная ак тив ность (ДА) — не об хо ди мое ус ло-
вие ЗОЖ. Че ло век ро ж да ет ся с по треб но стью дви гать ся. 
Дви га тель ная ак тив ность че ло ве ку так же не об хо ди ма, как 
по треб ность в ды ха нии, во де, пи ще. Спо соб ность осу ще ст  в-
лять мы шеч ные дви же ния яв ля ет ся важ ней шим свой ст  вом 
ор га низ ма че ло ве ка. Это свой ст  во ле жит в ос но ве жиз нен но 
не об хо ди мых дей ст  вий, в том чис ле тру до вой дея тель но-
сти, а так же яв ля ет ся ко неч ным ре зуль та том пси хи че ских 
про яв ле ний. Зна ме ни тый рус ский фи зио лог И. М. Се че-
нов пи сал, что все бес ко неч ное мно го об ра зие внеш них про-
яв ле ний моз го вой дея тель но сти окон ча тель но сво дит ся 
к од но му лишь яв ле нию — мы шеч но му дви же нию.

За вре мя эво лю ци он но го раз ви тия функ ция мы шеч но го 
дви же ния под чи ни ла се бе уст  рой ст  во, функ ции и всю жиз-
не дея тель ность дру гих ор га нов, сис тем и все го ор га низ ма, 
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

по это му он очень чут ко реа ги ру ет как на сни же ние ДА, так 
и на тя же лые, не по силь ные фи зи че ские на груз ки.

На сте не Фо ру ма в Эл ла де бы ло вы се че но: «Ес ли хо чешь 
быть силь ным, бе гай; ес ли хо чешь быть кра си вым, бе гай; 
ес ли хо чешь быть ум ным, бе гай». Спра вед ли вость это го 
из ре че ния в на стоя щее вре мя до ка за на мно ги ми на уч ны ми 
ис сле до ва ния ми. Они рас кры ва ют зна че ние дви же ния 
для раз ви тия и фор ми ро ва ния че ло ве ка, а так же для раз-
лич ных сто рон его пси хи ки и фи зио ло ги че ских про цес сов, 
про те каю щих в ор га низ ме.

Дав но из вест  но, что мы шеч ная дея тель ность ока зы-
ва ет влия ние на внут рен ние ор га ны че ло ве ка, при чем оно 
на столь ко вы ра же но, что по зво ля ет рас смат ри вать фи зи че-
ские уп раж не ния как ры чаг, воз дей ст  вую щий че рез мыш цы 
на дея тель ность всех сис тем ор га низ ма. Это да ет воз мож-
ность по нять ме ха низм це ло го ря да на ру ше ний, раз ви-
ваю щих ся в ор га низ ме при ги по ди на мии — ог ра ни че нии 
дви га тель но го ре жи ма че ло ве ка.

Жизнь со вре мен но го че ло ве ка ха рак те ри зу ет ся рез ким 
сни же ни ем ДА. Со вре мен но му че ло ве ку труд но ус пе вать 
за тре бо ва ния ми, предъ яв ляе мы ми на уч но-тех ни че ским 
про грес сом. В ус ло ви ях на уч но-тех ни че ско го про грес са, 
с од ной сто ро ны, сни жа ет ся ДА че ло ве ка, про ис хо дит его 
фи зи че ская рас тре ни ро ван ность, а с дру гой — боль шое 
нерв но-эмо цио наль ное на пря же ние на со вре мен ном про-
из вод ст  ве тре бу ет вы со кой фи зи че ской под го тов лен но сти. 
Это про ти во ре чие при во дит к сры ву в дея тель но сти ор га-
низ ма, сни же нию со про тив ляе мо сти внеш ним воз дей ст -
ви ям и раз лич ным за бо ле ва ни ям.

В за ви си мо сти от це лей в жиз ни и ин ди ви ду аль ных осо-
бен но стей ка ж до му че ло ве ку са мо стоя тель но или с по мо-
щью спе циа ли стов фи зи че ской куль ту ры не об хо ди мо 
по доб рать сис те му фи зи че ских уп раж не ний или вид спор та 
в це лях обес пе че ния оп ти маль ной ДА.

3.4. Физическое самовоспитание 
и самосовершенствование — необходимое условие 

здорового образа жизни

Фи зи че ское са мо вос пи та ние по ни ма ет ся как про цесс 
це ле на прав лен ной, соз на тель ной, пла но мер ной ра бо ты над 
со бой, ори ен ти ро ван ный на фор ми ро ва ние фи зи че ской 
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3.4. Физическое самовоспитание и самосовершенствование... 

куль ту ры лич но сти. Он вклю ча ет со во куп ность прие мов 
и ви дов дея тель но сти, оп ре де ляю щих и ре гу ли рую щих эмо-
цио наль но ок ра шен ную, дей ст  вен ную по зи цию лич но сти 
в от но ше нии сво его здо ро вья, пси хо фи зи че ско го со стоя-
ния, фи зи че ско го со вер шен ст  во ва ния и об ра зо ва ния.

Фи зи че ское вос пи та ние и об ра зо ва ние не да дут дол го-
вре мен ных по ло жи тель ных ре зуль та тов, ес ли они не ак ти-
ви зи ру ют стрем ле ние сту ден та к са мо вос пи та нию и са мо-
со вер шен ст  во ва нию. Са мо вос пи та ние ин тен си фи ци ру ет 
про цесс фи зи че ско го вос пи та ния, за кре п ля ет, рас ши ря ет 
и со вер шен ст  ву ет прак ти че ские уме ния и на вы ки, при об-
ре тае мые в фи зи че ском вос пи та нии.

Для са мо вос пи та ния нуж на во ля, хо тя она са ма фор ми-
ру ет ся и за кре п ля ет ся в ра бо те, пре одо ле нии труд но стей, 
стоя щих на пу ти к це ли. Оно мо жет быть со пря же но с дру-
ги ми ви да ми са мо вос пи та ния — нрав ст  вен ным, ин тел лек-
ту аль ным, тру до вым, эс те ти че ским и др.

Ос нов ны ми мо ти ва ми фи зи че ско го са мо вос пи та ния 
вы сту па ют: тре бо ва ния со ци аль ной жиз ни и куль ту ры, 
при тя за ние на при зна ние в кол лек ти ве, со рев но ва ние, осоз-
на ние не со от вет ст  вия соб ст  вен ных сил тре бо ва ни ям со ци-
аль но-про фес сио наль ной дея тель но сти. В ка че ст  ве мо ти вов 
мо гут вы сту пать кри ти ка и са мо кри ти ка, по мо гаю щие осоз-
нать соб ст  вен ные не дос тат ки.

Про цесс фи зи че ско го са мо вос пи та ния вклю ча ет три 
ос нов ных эта па. 

Пер вый этап свя зан с са мо по зна ни ем соб ст  вен ной лич-
но сти, вы де ле ни ем ее по ло жи тель ных пси хи че ских и фи зи-
че ских ка честв, а так же не га тив ных про яв ле ний, ко то рые 
не об хо ди мо пре одо леть. Эф фект са мо по зна ния обу слов лен 
тре бо ва тель но стью сту ден та к се бе. К ме то дам са мо по зна-
ния от но сят ся са мо на блю де ние, са мо ана лиз и са мо оцен ка. 
Са мо на блю де ние — уни вер саль ный ме тод са мо по зна ния, 
глу би на и аде к ват ность ко то ро го за ви сят от его це ле на-
прав лен но сти и уме ния субъ ек та ви деть, сис те ма ти че ски 
на блю дать на ос но ве вы де лен ных кри те ри ев за ка че ст  ва ми 
или свой ст  ва ми лич но сти. Са мо ана лиз тре бу ет рас смот-
ре ния со вер шен но го дей ст  вия, по ступ ка, при чин, вы звав-
ших это, по мо га ет вы яс нить ис тин ную при чи ну по ступ ка 
и оп ре де лить спо соб пре одо ле ния не же ла тель но го по ве де-
ния в сле дую щий раз. Са мо оцен ка тес но свя за на с уров-
нем при тя за ний, т.е. сте пе нью труд но сти дос ти же ния це лей, 
ко то рые сту дент ста вит пе ред со бой. Рас хо ж де ние ме ж ду 
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Глава 3. Основы здорового образа жизни студентов

при тя за ния ми и ре аль ны ми воз мож но стя ми ве дет к то му, 
что сту дент на чи на ет не пра виль но се бя оце ни вать, вслед-
ст  вие че го его по ве де ние ста но вит ся не аде к ват ным. Са мо-
оцен ка за ви сит от ее ка че ст  ва (аде к ват ная, за вы шен ная, 
за ни жен ная). Ес ли она за ни же на, то спо соб ст  ву ет раз ви тию 
не уве рен но сти в соб ст  вен ных воз мож но стях, ог ра ни чи ва ет 
жиз нен ные пер спек ти вы. Ее аде к ват ность в зна чи тель ной 
ме ре оп ре де ля ет ся на ли чи ем чет ких кри те ри ев по ве де ния, 
дей ст  вий, раз ви тия фи зи че ских ка честв, со стоя ния ор га-
низ ма и др. Пер вый этап за вер ша ет ся ре ше ни ем ра бо тать 
над со бой.

На вто ром эта пе, ис хо дя из са мо ха рак те ри сти ки, оп ре-
де ля ет ся цель и про грам ма са мо вос пи та ния, а на их ос но ве 
со став ля ет ся лич ный план. Об щая про грам ма долж на 
учи ты вать ус ло вия жиз ни, осо бен но сти са мой лич но сти, 
ее по треб но сти. На ос но ве про грам мы фор ми ру ет ся лич-
ный план фи зи че ско го са мо вос пи та ния, в ко то ром так-
же оп ре де ле ны за да чи (на при мер, вос пи та ние вы нос ли-
во сти), ис поль зуе мые сред ст  ва и ме то ды (на при мер, бег, 
пе шие по хо ды, про гул ки на ве ло си пе де и т.д.), их со дер-
жа ние (на при мер, бег в че ре до ва нии с ходь бой 30 ми нут, 
ез да на ве ло си пе де 1 час) и дни про ве де ния тре ни ро воч ных 
за ня тий (на при мер, 3 раза в не де лю). 

Тре тий этап фи зи че ско го са мо вос пи та ния свя зан не по-
сред ст  вен но с его прак ти че ским осу ще ст  в ле ни ем. Он ба зи-
ру ет ся на ис поль зо ва нии спо со бов воз дей ст  вия на са мо го 
се бя с це лью са мо из ме не ния. Ме то ды са мо воз дей ст  вия, 
на прав лен ные на со вер шен ст  во ва ние лич но сти, име ну ют 
ме то да ми са мо управ ле ния. К ним от но сят ся са мо при каз, 
са мо вну ше ние, са мо убе ж де ние, са мо уп раж не ние, са мо кри-
ти ка, са мо обод ре ние, са мо обя за тель ст  во, са мо кон троль, 
са мо от чет.

При мер ная фор ма ве де ния днев ни ка са мо кон тро ля при-
во дит ся в гла ве 8. Сис те ма ти че ское за пол не ние днев ни ка 
са мо кон тро ля яв ля ет ся свое об раз ной фор мой са мо от че та 
о про де лан ном за день, по зво ля ет ана ли зи ро вать и свое вре-
мен но кор рек ти ро вать реа ли за цию про грам мы ЗОЖ.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Ка ко вы три со став ляю щие по ня тия «здо ро вье»? 
2. Пе ре чис ли те фак то ры, оп ре де ляю щие здо ро вье че ло ве ка. 
3. Ка ко вы эле мен ты здо ро во го об раза жиз ни? 
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Вопросы и задания для самоконтроля

4. По яс ни те важ ность ра зум но го че ре до ва ния тру да и от ды ха 
как ком по нен та ЗОЖ.

5. Рас ска жи те о прин ци пах ра цио наль но го пи та ния.
6. По че му не об хо ди мо от ка зать ся от вред ных при вы чек и со-

блю дать пра ви ла лич ной и об ще ст  вен ной ги гие ны?
7. До ка жи те по ло жи тель ную роль дви га тель ная ак тив ность 

для здо ро вья че ло ве ка.
8. За чем нуж но за ка ли ва ние ор га низ ма?
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Глава 4  

. ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 
УЧЕБНОГО ТРУДА И ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ В РЕГУЛИРОВАНИИ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ

4.1. Психофизиологические характеристики 
интеллектуальной деятельности

Обу че ние в выс шей шко ле — слож ный и дос та точ но 
дли тель ный про цесс, имею щий ряд ха рак тер ных осо бен но-
стей и предъ яв ляю щий вы со кие тре бо ва ния к пла стич но-
сти пси хи ки и фи зио ло гии мо ло дых лю дей. Учеб ный про-
цесс сту ден тов — это ум ст  вен ный труд, к ко то ро му при ня то 
от но сить ра бо ты, свя зан ные с прие мом и пе ре ра бот кой 
ин фор ма ции и тре бую щие пре иму ще ст  вен но на пря же ния 
сен сор но го ап па ра та, па мя ти, ак ти ва ции про цес сов мыш ле-
ния, эмо цио наль ной сфе ры.

Для боль шин ст  ва со вре мен ных про фес сий ин тел лек ту-
аль ной дея тель но сти ха рак тер ны ус ко рен ный темп, рез кое 
уве ли че ние объ е ма и раз но род но сти ин фор ма ции, де фи цит 
вре ме ни для при ня тия ре ше ний, а так же воз рас та ние со ци-
аль ной зна чи мо сти этих ре ше ний и лич ной от вет ст  вен но-
сти. Ха рак тер ной осо бен но стью дан но го ви да тру да яв ля-
ет ся силь ное воз бу ж де ние го лов но го моз га и ве ге та тив ной 
нерв ной сис те мы и в то же вре мя ма лое уча стие мы шеч ной 
сис те мы. В про цес се ум ст  вен но го тру да ос нов ная на груз ка 
при хо дит ся на цен траль ную нерв ную сис те му, обес пе чи-
ваю щую про те ка ние пси хи че ских про цес сов вос при ятия, 
вни ма ния, па мя ти, мыш ле ния, эмо ции.
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4.2. Работоспособность и влияние на нее различных факторов

Вы яв ле но от ри ца тель ное воз дей ст  вие на ор га низм пре-
бы ва ния в «си дя чей по зе», ха рак тер ной для ум ст  вен но го 
тру да. В та ком по ло же нии кровь ска п ли ва ет ся в со су дах, 
рас по ло жен ных ни же серд ца. Умень ша ет ся объ ем цир ку-
ли рую щей кро ви, что ухуд ша ет кро во снаб же ние ря да ор га-
нов, в том чис ле и моз га. Ухуд ша ет ся ве ноз ное кро во об ра-
ще ние. Ко гда мыш цы не ра бо та ют, ве ны пе ре пол ня ют ся 
кро вью, дви же ние ее за мед ля ет ся, на ру ша ет ся дея тель ность 
цир ку ля тор но го ап па ра та кро во об ра ще ния. Все это при во-
дит к функ цио наль но му на пря же нию, на ру ше нию пи та-
ния кле ток го лов но го моз га, сни же нию ра бо то спо соб но сти 
и в це лом мо жет быть при чи ной воз ник но ве ния за бо ле ва-
ний сер деч но-со су ди стой и нерв ной сис тем.

4.2. Работоспособность и влияние на нее различных 
факторов

Ра бо то спо соб ность — это спо соб ность че ло ве ка вы пол-
нять кон крет ную дея тель ность в рам ках за дан ных вре мен-
ных ли ми тов и па ра мет ров эф фек тив но сти. С од ной сто-
ро ны, она от ра жа ет воз мож но сти био ло ги че ской при ро ды 
че ло ве ка, слу жит по ка за те лем его дее спо соб но сти, с дру-
гой — вы ра жа ет его со ци аль ную сущ ность, яв ля ясь по ка-
за те лем ус пеш но сти ов ла де ния тре бо ва ния ми к ка кой-то 
кон крет ной дея тель но сти. 

В про цес се учеб ной дея тель но сти ра бо то спо соб ность 
сту ден та оп ре де ля ет ся воз дей ст  ви ем раз но об раз ных внеш-
них и внут рен них фак то ров не толь ко по от дель но сти, 
но и в их со че та нии. Эти фак то ры мож но раз де лить на сле-
дую щие груп пы: 1) фи зио ло ги че ско го ха рак те ра — со стоя-
ние здо ро вья сту ден та, его сер деч но-со су ди стой, ды ха-
тель ной, эн док рин ной и дру гих сис тем; 2) фи зи че ско го 
ха рак те ра — сте пень и ха рак тер ос ве щен но сти по ме ще ния, 
тем пе ра ту ра воз ду ха, уро вень шу ма и дру гие; 3) пси хи че-
ско го ха рак те ра — са мо чув ст  вие, на строе ние, мо ти ва ция 
и др.; 4) со ци аль но го ха рак те ра — ус ло вия мест за ня тий, 
про жи ва ния, пи та ния и др. 

Су ще ст  ву ют об щие за ко но мер но сти из ме не ния ра бо то-
спо соб но сти на про тя же нии учеб но го дня, в на ча ле ко то-
ро го сту дент не сра зу «вхо дит в уче бу», ко гда да же са мая 
при выч ная учеб ная дея тель ность вы пол ня ет ся с не ко то-
рым за труд не ни ем, а ра бо то спо соб ность по вы ша ет ся по сте-
пен но. 
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Глава 4. Психофизиологические основы учебного труда... 

Пер вый пе ри од ди на ми ки ра бо то спо соб но сти по лу-
чил на име но ва ние пе рио да вра ба ты ва ния. В те че ние это-
го пе рио да на блю да ет ся не ко то рое рас со гла со ва ние ме ж ду 
учеб ны ми тре бо ва ния ми и функ цио наль ным со стоя ни ем 
ор га низ ма сту ден та. Чем рас со гла со ва ние боль ше, тем дли-
тель нее пе ри од вра ба ты ва ния.

Вто рой пе ри од — оп ти маль ной (ус той чи вой) ра бо то спо-
соб но сти — ха рак те ри зу ет ся пол ной мо би ли за ци ей (фи зио-
ло ги че ской, пси хи че ской, ор га ни за ци он ной) ор га низ ма 
на вы пол не ние учеб ной дея тель но сти. Этот пе ри од в нор ме 
дол жен быть са мым дли тель ным. 

Тре тий пе ри од — пол ной ком пен са ции — ха рак те ри зу-
ет ся по яв ле ни ем на чаль ных при зна ков утом ле ния, ко то рые 
ком пен си ру ют ся во ле вы ми уси лия ми или по ло жи тель ной 
мо ти ва ци ей к вы пол не нию учеб ных за да ний.

Чет вер тый пе ри од — не ус той чи вой ком пен са ции — 
ха рак те ри зу ет ся на рас та ни ем утом ле ния; во ле вые уси лия 
уже не мо гут обес пе чить под дер жа ние ра бо то спо соб но сти. 
Тре бу ет ся от дых и вос ста нов ле ние.

Сни же ние ра бо то спо соб но сти в ре зуль та те учеб ной дея-
тель но сти и за ко но мер но на сту паю щее утом ле ние яв ля-
ет ся нор маль ной ре ак ци ей че ло ве ка. С фи зио ло ги че ской 
точ ки зре ния утом ле ние — это функ цио наль ное со стоя ние 
ор га низ ма, вы зван ное ум ст  вен ной или фи зи че ской ра бо-
той. Со стоя ние утом ле ния уси ли ва ет ся во вре мя ра бо ты 
и умень ша ет ся в про цес се от ды ха (ак тив но го, пас сив но го 
и сна).

При утом ле нии дея тель ность внеш них ор га нов чувств 
или за мет но по вы ша ет ся, или до край но сти ос ла бе ва ет; 
сни жа ет ся си ла па мя ти — бы ст  ро ис че за ет из па мя ти то, 
что не за дол го до это го бы ло ус вое но. На сту п ле ние утом ле-
ния не все гда об на ру жи ва ет ся в од но вре мен ном ос лаб ле-
нии всех сто рон ум ст  вен ной дея тель но сти. В свя зи с этим 
ус лов но раз ли ча ют ме ст  ное и об щее утом ле ние. Так, сни-
же ние эф фек тив но сти в од ном ви де учеб но го тру да мо жет 
со про во ж дать ся со хра не ни ем его эф фек тив но сти в дру гом 
ви де. На при мер, ус тав за ни мать ся вы чис ли тель ны ми опе-
ра ция ми, мож но ус пеш но за ни мать ся чте ни ем. Но мо жет 
быть и та кое со стоя ние об ще го утом ле ния, при ко то ром 
не об хо дим от дых, сон.

Про цесс утом ле ния мо жет ха рак те ри зо вать ся субъ ек-
тив ным сим пто мом — ус та ло стью. Ощу ще ние ус та ло сти 
счи та ет ся од ним из наи бо лее чув ст  ви тель ных по ка за те лей 
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4.2. Работоспособность и влияние на нее различных факторов

утом ле ния. Ус та лость ха рак те ри зу ет ся тя же стью в го ло ве 
и ко неч но стях, об щей сла бо стью, раз би то стью, вя ло стью 
и не до мо га ни ем. 

Од на ко вы ра жен ность ус та ло сти не все гда со от вет ст -
ву ет сте пе ни утом ле ния. То есть она не мо жет слу жить 
объ ек тив ным по ка за те лем ра бо то спо соб но сти. В ос но ве 
это го не со от вет ст  вия в пер вую оче редь ле жит раз ная эмо-
цио наль ная на строй ка ра бо таю ще го на вы пол няе мую 
ра бо ту. На при мер, при вы со кой мо ти ва ции ра бо таю ще го, 
вы пол няю ще го при ят ную и со ци аль но-зна чи мую ра бо ту, 
ус та лость не воз ни ка ет у не го в те че ние дли тель но го вре-
ме ни. И, на обо рот, при бес цель ной, не ин те рес ной ра бо те 
ус та лость мо жет воз ник нуть, ко гда объ ек тив но утом ле ние 
или во все еще не на сту пи ло, или вы ра жен ность его да ле ко 
не со от вет ст  ву ет сте пе ни ус та ло сти.

На ря ду с ос нов ным фак то ром (учеб ной на груз кой) 
су ще ст  ву ет ряд до пол ни тель ных при чин, спо соб ст  вую щих 
на сту п ле нию утом ле ния. Эти при чи ны са ми по се бе 
не вы зы ва ют утом ле ния, од на ко, со че та ясь с дей ст  ви ем 
ос нов но го фак то ра, вы зы ва ют бо лее ран нее и вы ра жен ное 
его про яв ле ние. К чис лу до пол ни тель ных при чин мож но 
от не сти:

— фак то ры внеш ней сре ды (тем пе ра ту ра, влаж ность, 
га зо вый со став, ба ро мет ри че ское дав ле ние и др.);

— фак то ры, свя зан ные с на ру ше ни ем ре жи мов тру да 
и от ды ха;

— фак то ры, обу слов лен ные из ме не ни ем при выч ных 
су точ ных био рит мов;

— со ци аль ные фак то ры, мо ти ва ция и др.
В оп ре де лен ной ме ре ра бо то спо соб ность в учеб ной 

дея тель но сти за ви сит от свойств лич но сти сту ден та, осо-
бен но стей нерв ной сис те мы, тем пе ра мен та. Вы со кая ра бо-
то спо соб ность обес пе чи ва ет ся толь ко в том слу чае, ес ли 
жиз нен ный ритм мо ло до го че ло ве ка пра виль но со гла су ет ся 
с ес те ст  вен ны ми био ло ги че ски ми рит ма ми. Чем точ нее сов-
па да ет на ча ло учеб но-тру до вой дея тель но сти с подъ е мом 
жиз нен но важ ных функ ций ор га низ ма, тем про дук тив нее 
бу дет учеб ный труд.

Раз ли ча ют сту ден тов с ус той чи вой сте рео тип но стью 
из ме не ния ра бо то спо соб но сти. Сту ден ты, от не сен ные 
к «ут рен не му» ти пу, это так на зы вае мые жа во рон ки. Для них 
ха рак тер но то, что они вста ют ра но, с ут ра бод ры, жиз не-
ра до ст  ны, при под ня тое на строе ние со хра ня ют в ут рен ние 
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Глава 4. Психофизиологические основы учебного труда... 

и днев ные ча сы. Наи бо лее ра бо то спо соб ны с 9 до 14 ч. Ве че-
ром их ра бо то спо соб ность за мет но сни жа ет ся. Сту ден ты 
«ве чер не го» ти па — «со вы» — наи бо лее ра бо то спо соб ны 
с 18 до 24 ч. Они позд но ло жат ся спать, час то не вы сы па-
ют ся, не ред ко опаз ды ва ют на за ня тия; в пер вой по ло ви не 
дня за тор мо же ны. Оче вид но, пе ри од сни же ния ра бо то спо-
соб но сти сту ден тов обо их ти пов це ле со об раз но ис поль зо-
вать для от ды ха, обе да, ес ли же не об хо ди мо за ни мать ся, то 
наи ме нее труд ны ми дис ци п ли на ми. Для «сов» це ле со об-
раз но с 18 ч уст  раи вать кон суль та ции и за ня тия по наи бо лее 
слож ным раз де лам про грам мы.

На блю де ния по ка за ли, что у сту ден тов, ко то рые 
по оп ти му му ра бо то спо соб но сти от но сят ся к ти пу «ут рен-
них», в 1,5 раза ча ще воз ни ка ет ги пер то ния, чем в груп пе 
ве чер них. Объ яс ня ет ся это тем, что у «жа во рон ков» ут ром 
ор га низм бы ст  рее и ак тив нее пе ре страи ва ет ся с от ды ха 
на ра бо ту — уже в 6 ч у этих сту ден тов боль ше вы бра сы-
ва ет ся в кровь ад ре на ли на, но рад ре на ли на, ко то рые под ни-
ма ют ар те ри аль ное дав ле ние. У сту ден тов «ве чер не го» ти па 
внут рен ние ме ха низ мы, влияю щие на по вы ше ние дав ле ния, 
ра бо та ют мед лен нее.

Есть еще и тре тья груп па сту ден тов — арит ми ки, они 
за ни ма ют про ме жу точ ное по ло же ние ме ж ду «жа во рон-
ка ми» и «со ва ми», но все же они бли же к «жа во рон кам».

4.3. Средства физической культуры в обеспечении 
работоспособности студента

При ня то счи тать, что фи зи че ские уп раж не ния яв ля ют ся 
од ним из луч ших «ле карств» от утом ле ния и для по вы ше-
ния ра бо то спо соб но сти.

Де ло в том, что им пуль сы от опор но-дви га тель но го 
ап па ра та рез ко по вы ша ют то нус кле ток ко ры го лов но го 
моз га за счет улуч ше ния в них об мен ных про цес сов. Од но-
вре мен но су ще ст  вен но воз рас та ет вы брос в кровь гор мо нов 
эн док рин ны ми же ле за ми, что так же уси ли ва ет об мен ные 
про цес сы во всех ор га нах. На ко нец, при ак тив ной ра бо те 
мышц бы ст  ро улуч ша ет ся кро во об ра ще ние, а с ним — ды ха-
ние, ра бо та пе че ни и по чек по вы ве де нию из кро ви ток сич-
ных шла ков, уг не таю ще дей ст  вую щих на нерв ные клет ки. 

В на ча ле учеб но го дня, про ве дя ут рен нюю ги гие ни че-
скую гим на сти ку, мож но обес пе чить ус ко рен ный пе ре ход 
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4.3. Средства физической культуры в обеспечении работоспособности... 

ор га низ ма к бо дро му ра бо то спо соб но му со стоя нию. Во 
вре мя сна ЦНС че ло ве ка на хо дит ся в со стоя нии от ды ха 
от днев ной ак тив но сти. При этом сни же на фи зио ло ги че ская 
ак тив ность ор га низ ма, ко то рая по сле про бу ж де ния на чи-
на ет по вы шать ся по сте пен но, ино гда слиш ком мед лен но. 
Че ло век мо жет ощу щать вя лость, сон ли вость, по рой бес-
при чин ную раз дра жи тель ность, что не га тив но ска зы ва ет ся 
на его ра бо то спо соб но сти. Вы пол не ние фи зи че ских уп раж-
не ний вы зы ва ет по то ки нерв ных им пуль сов от ра бо таю щих 
мышц и сус та вов и при во дит ЦНС в ак тив ное, дея тель ное 
со стоя ние. Со от вет ст  вен но, ак ти ви зи ру ет ся и ра бо та внут-
рен них ор га нов, обес пе чи вая че ло ве ку по вы ше ние ра бо то-
спо соб но сти и да вая ему ощу ти мый при лив бод ро сти.

В те че ние учеб но го дня ре ко мен ду ет ся при ме нять физ-
культ ми нут ки и физ культ пау зы в це лях сня тия фи зи че-
ско го утом ле ния и про дле ния вре ме ни вы со кой ра бо то спо-
соб но сти.

Физ культ ми нут ка вы пол ня ет ся в те че ние 1—2 мин 
и со сто ит из 2—3 уп раж не ний, ко то рые под би ра ют ся спе ци-
аль но для тех групп мышц, в ко то рых ощу ща ет ся ус та лость. 
Пер вое уп раж не ние обыч но за клю ча ет ся в рас прям ле нии 
спи ны, от ве де нии спи ны на зад. Сле дую щие уп раж не ния — 
на кло ны, по во ро ты, ма хо вые дви же ния. 

Для сня тия утом ле ния мышц глаз мож но вы пол нить 
двух ми нут ный паль минг (по гру же ние) (см. рис. 4.1). Для 
это го на до при нять удоб ное, рас слаб лен ное по ло же ние, 
за крыть гла за ла до ня ми рук (по ло же ние пе ре вер ну той бу к-

Рис. 4.1. Паль минг
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Глава 4. Психофизиологические основы учебного труда... 

вы У). Пра виль ное ис пол не ние паль мин га вклю ча ет ов ла-
де ние его фи зи че ской и пси хи че ской сто ро на ми. Мяг ко 
за крой те гла за и при крой те их ча ше об раз но сло жен ны ми 
ла до ня ми рук крест-на крест так, что бы ми зин цы на ло жи-
лись друг на дру га. Паль цы скре сти те на лбу. Ни ка ко го 
на пря же ния в ру ках, ве ках и бро вях.

Паль минг счи та ет ся лег чай шим спо со бом дос ти же-
ния рас слаб ле ния. С пси хи че ской сто ро ны не об хо ди мо 
ви де ние аб со лют но чер но го по ля пе ред гла за ми. Чер но го 
по ля не на до соз на тель но до би вать ся, оно са мо поя вит ся 
ав то ма ти че ски, как толь ко бу дет дос тиг ну та не об хо ди мая 
для это го сте пень рас слаб ле ния те ла и пси хи ки. Ес ли че ло-
век спо со бен пра виль но кон тро ли ро вать свои мыс ли, свою 
пси хи че скую дея тель ность, до бить ся ви де ния чер но го уда-
ет ся прак ти че ски мгно вен но.

Паль минг да ет гла зам от дых. От дых рас слаб ля ет мыш-
цы глаз и од но вре мен но ак ти ви зи ру ет нерв ные клет ки глаз. 
Же ла тель но де лать паль минг по нем но гу, но час то.

Хо ро шо сни ма ет зри тель ное утом ле ние час тое мор га ние. 
Оно уве ли чи ва ет при ток слез ной жид ко сти, рас слаб ляю ще 
дей ст  вую щей на глаз ное яб ло ко и мыш цы.

Физ культ пау за при ме ня ет ся при бо лее силь ном утом-
ле нии. Вы пол ня ют ся обыч но 5—7 уп раж не ний, ко то рые 
мо гут вы звать эф фект вос ста нов ле ния ра бо то спо соб но сти 
в ре зуль та те сме ны ви да дея тель но сти. При мер ное со дер жа-
ние ком плек са физ культ пау зы: пер вое уп раж не ние — по тя-
ги ва ние; вто рое уп раж не ние — для мышц ту ло ви ща, рук, 
ног; третье уп раж не ние — то же, но ди на мич но; чет вер тое 
уп раж не ние — при се да ние, прыж ки; пя тое уп раж не ние — 
ма хо вые дви же ния; шес тое уп раж не ние — на рас слаб ле ние 
мышц рук; седь мое уп раж не ние — на вни ма ние.

Учеб ные за ня тия по фи зи че ско му вос пи та нию иг ра ют 
важ ную роль в по вы ше нии ра бо то спо соб но сти сту ден тов.

Струк ту ра ор га ни за ции учеб но го про цес са в ву зе ока зы-
ва ет воз дей ст  вие на ор га низм сту ден та, из ме няя его функ-
цио наль ное со стоя ние, вли яя на ра бо то спо соб ность.

В ре жи ме учеб но го дня в пе ри од вра ба ты ва ния (ну ле-
вая и пер вая учеб ная па ра) пред поч ти тель но ис поль зо вать 
фи зи че ские на груз ки с ЧСС 110—130 уд/мин и мо тор-
ной плот но стью до 65—80% или с ЧСС 130—160 уд/мин 
при мо тор ной плот но сти 50—65%. Та кой ре жим за ня тий 
со кра ща ет пе ри од вра ба ты ва ния в учеб ном тру де, сти му ли-
ру ет пе ри од вы со кой ра бо то спо соб но сти, спо соб ст  ву ет его 
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4.3. Средства физической культуры в обеспечении работоспособности... 

со хра не нию до кон ца учеб но го дня. За ня тия с ЧСС вы ше 
160 уд/мин ре ко мен ду ет ся ис поль зо вать на по след них 
ча сах учеб но го рас пи са ния.

При двух за ня ти ях в не де лю наи боль ший уро вень ум ст -
вен ной ра бо то спо соб но сти на блю да ет ся при со че та нии за ня-
тий с ЧСС 130—160 уд/мин с ин тер ва ла ми за ня тий 1—3 дня. 
Ис поль зо ва ние двух за ня тий в не де лю с ЧСС свы ше 160 уд/
мин ве дет к зна чи тель но му сни же нию ум ст  вен ной ра бо то-
спо соб но сти, осо бен но для не тре ни ро ван ных лю дей.

Для лиц с ос лаб лен ным здо ровь ем, а так же для сту ден-
тов с вы со ким уров нем тре ни ро ван но сти в дан ные ре жи мы 
долж ны быть вне се ны со от вет ст  вую щие из ме не ния.

Фи зи че ские уп раж не ния во вне учеб ное вре мя иг ра ют 
осо бую роль в раз ви тии об щей вы нос ли во сти и, как след-
ст  вие, по вы ше нии ра бо то спо соб но сти. В этих це лях обыч но 
при ме ня ют ся уп раж не ния цик ли че ско го ха рак те ра: бег, 
пла ва ние, ходь ба на лы жах и т.д.

Оз до ро ви тель ный бег яв ля ет ся са мым дос туп ным 
и эф фек тив ным сред ст  вом под дер жа ния и по вы ше ния ра бо-
то спо соб но сти. Об щее влия ние бе га на ор га низм свя за но 
с из ме не ния ми функ цио наль но го со стоя ния ЦНС, ком-
пен са ци ей не дос таю щих энер го за трат, функ цио наль ны ми 
сдви га ми в сис те ме кро во об ра ще ния. Кро ме то го, тре ни-
ров ка в бе ге на раз ви тие вы нос ли во сти яв ля ет ся не за ме ни-
мым сред ст  вом раз ряд ки и ней тра ли за ции от ри ца тель ных 
эмо ций, ко то рые вы зы ва ют хро ни че ское нерв ное пе ре на-
пря же ние, что, в свою оче редь, ве дет к по вы ше нию рис ка 
ин фарк та мио кар да в ре зуль та те из бы точ но го по сту п ле ния 
в кровь гор мо нов над по чеч ни ков — ад ре на ли на и но рад-
ре на ли на. Осо бен но по ле зен в этом от но ше нии ве чер ний 
бег, ко то рый сни ма ет от ри ца тель ные эмо ции, на ко п лен-
ные за день, и «сжи га ет» из бы ток ад ре на ли на, вы де ляе мо го 
в ре зуль та те стрес сов. Та ким об ра зом, бег яв ля ет ся луч шим 
при род ным тран кви ли за то ром, бо лее дей ст  вен ным, чем 
ле кар ст  вен ные пре па ра ты.

Оз до ро ви тель ный бег оп ти маль ной до зи ров ки в со че та-
нии с вод ны ми про це ду ра ми яв ля ет ся луч шим сред ст  вом 
борь бы с нев ра сте ни ей и бес сон ни цей. Трех крат ная олим-
пий ская чем пи он ка по лег кой ат ле ти ке Тать я на Ка зан ки на 
оха рак те ри зо ва ла эф фект та ко го со че та ния как «вы би ва ние 
пси хо ло ги че ско го стрес са фи зи че ским». 

Ус по каи ваю щее влия ние бе га уси ли ва ет ся дей ст  ви ем 
гор мо нов ги по фи за — эн дор фи нов, ко то рые вы де ля ют ся 
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Глава 4. Психофизиологические основы учебного труда... 

в кровь при бе ге на вы нос ли вость. В про цес се фи зи че-
ской на груз ки их со дер жа ние в кро ви воз рас та ет в пять раз 
по срав не нию с со стоя ни ем по коя, и по вы шен ная их кон-
цен тра ция удер жи ва ет ся в те че ние не сколь ких ча сов по сле 
за вер ше ния тре ни ров ки. Эн дор фи ны вы зы ва ют со стоя ние 
свое об раз ной эй фо рии, ощу ще ние ра до сти, фи зи че ско го 
и пси хи че ско го бла го по лу чия, по дав ля ют чув ст  во го ло да 
и бо ли, в ре зуль та те че го рез ко улуч ша ет ся на строе ние. 
Пси хи ат ры ши ро ко ис поль зу ют цик ли че ские уп раж не ния 
при ле че нии де прес сив ных со стоя ний не за ви си мо от их 
при чи ны.

В ре зуль та те бо лее пол но цен но го от ды ха ЦНС по вы-
ша ет ся не толь ко фи зи че ская, но и ум ст  вен ная ра бо то спо-
соб ность. Мно гие уче ные от ме ча ют по вы ше ние твор че ской 
ак тив но сти и пло до твор но сти на уч ных ис сле до ва ний по сле 
на ча ла за ня тий оз до ро ви тель ным бе гом (да же в по жи лом 
воз рас те).

Пла ва ние. Ре гу ляр ные за ня тия пла ва ни ем бла го при-
ят но влия ют на ЦНС, про цес сы вос ста нов ле ния и по вы ше-
ния ра бо то спо соб но сти. Это пре ж де все го свя за но со спе ци-
фи кой вод ной сре ды. Плы ву щий в во де че ло век на хо дит ся 
поч ти в не ве со мом со стоя нии, на хо дясь в го ри зон таль ном 
по ло же нии. Эти не обыч ные ус ло вия спо соб ст  ву ют то му, 
что функ ции ор га низ ма про те ка ют ина че, чем в вер ти каль-
ном по ло же нии, ко гда че ло век сто ит или пе ре дви га ет ся 
по зем ле. При пла ва нии на цен тры го лов но го моз га воз-
дей ст  ву ет це лый по ток но вых раз дра жи те лей, вы зван ных 
дви же ния ми в по лу ве со мо сти, го ри зон таль ным по ло же-
ни ем те ла, глу бо ким ды ха ни ем, дав ле ни ем во ды на об ласть 
груд ной клет ки и кож ный по кров те ла и др. На все эти раз-
дра жи те ли из со от вет ст  вую щих цен тров го лов но го моз га 
по сы ла ют ся но вые от вет ные ре ак ции. А те цен тры го лов-
но го моз га, ко то рые ак тив но функ цио ни ро ва ли в на зем-
ных ус ло ви ях, в это вре мя от ды ха ют, вос ста нав ли ва ют ся. 
По это му по сле пла ва ния с оп ти маль ной на груз кой че ло век 
чув ст  ву ет се бя об нов лен ным, бод рым, спо соб ным про дол-
жать учеб ную или дру гую дея тель ность. Ре гу ляр ные за ня-
тия пла ва ни ем спо соб ст  ву ют улуч ше нию сна, со дей ст  ву ют 
фор ми ро ва нию урав но ве шен но го и силь но го ти па нерв ной 
дея тель но сти.

Лыж ный спорт. Ходь ба на лы жах по сво им функ цио-
наль ным ха рак те ри сти кам от но сит ся к цик ли че ским аэроб-
ным уп раж не ни ям и ока зы ва ет эф фект, схо жий с оз до ро-
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Вопросы и задания для самоконтроля

ви тель ным бе гом и пла ва ни ем. За ня тия на све жем воз ду хе 
в об ще нии с при ро дой ока зы ва ют по ло жи тель ное влия ние 
на нерв ную сис те му, нор ма ли зу ют про цес сы тор мо же ния 
и воз бу ж де ния, «ус по каи ва ют» ор га низм по сле на ря жен ной 
ум ст  вен ной дея тель но сти.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Ка ко ва пси хо фи зио ло ги че ская ха рак те ри сти ка ум ст  вен ной 
дея тель но сти?

2. Как из ме ня ет ся ра бо то спо соб ность сту ден та в те че ние учеб-
но го дня?

3. Ка кие сред ст  ва фи зи че ской куль ту ры ре ко мен ду ет ся при ме-
нять в те че ние учеб но го дня для под дер жа ния ра бо то спо соб но сти?

4. По че му оз до ро ви тель ный бег яв ля ет ся са мым эф фек тив ным 
сред ст  вом вос ста нов ле ния и по вы ше ния ра бо то спо соб но сти? 

5. По яс ни те влия ние пла ва ния на ра бо то спо соб ность.
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Глава 5  

. ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ

5.1. Методические принципы физического воспитания

Сис те ма ти че ское воз дей ст  вие фи зи че ских уп раж не ний 
на ор га низм че ло ве ка мо жет быть ус пеш ным в том слу чае, 
ко гда ме то ди ка их при ме не ния (сис те ма средств и спо со бов) 
со гла су ет ся с ос нов ны ми пра ви ла ми, за ко но мер но стя ми про-
цес са фи зи че ско го вос пи та ния. Зна ние и со блю де ние этих 
за ко но мер но стей, или, ина че, прин ци пов, по зво ля ет эф фек-
тив но ов ла деть кон крет ным дви га тель ным на вы ком и раз-
вить то или иное фи зи че ское ка че ст  во (си лу, вы нос ли вость, 
гиб кость и т.д.). И на обо рот, не зна ние прин ци пов или их 
не уме лое при ме не ние су ще ст  вен ным об ра зом тор мо зит 
ус пеш ность обу че ния дви же ни ям, за труд ня ет фор ми ро ва ние 
фи зи че ских ка честв.

Ос нов ны ми прин ци па ми ме то ди ки обу че ния и вос пи та-
ния (ме то ди че ски ми прин ци па ми), ко то ры ми не об хо ди мо 
ру ко во дство вать ся в про цес се по строе ния за ня тий фи зи че-
ски ми уп раж не ния ми, яв ля ют ся прин ци пы соз на тель но сти 
и ак тив но сти, на гляд но сти, дос туп но сти и ин ди ви дуа ли за-
ции, сис те ма тич но сти, ди на мич но сти.

Прин ци пы соз на тель но сти и ак тив но сти пре ду смат ри-
ва ют фор ми ро ва ние ос мыс лен но го от но ше ния и ус той чи во го 
ин те ре са сту ден тов к за ня ти ям фи зи че ски ми уп раж не ния ми. 
Это, в свою оче редь, воз мож но толь ко при твор че ском со труд-
ни че ст  ве пре по да ва те ля и сту ден та. Пе да го ги че ское мас тер-
ст  во, про фес сио на лизм пре по да ва те ля за клю ча ет ся в до ве де-
нии до соз на ния сту ден тов кон крет но го смыс ла и зна че ния 
вы пол няе мых за да ний, объ яс не ни ем не толь ко то го, что и как 
вы пол нять, но и по че му пред ла га ет ся имен но это, а не дру гое 
уп раж не ние, по че му его сле ду ет вы пол нять так, а не ина че, как 
оно влия ет на те или иные функ ции ор га низ ма. Со вме ст  ный 
ана лиз удач но го или не удач но го вы пол не ния уп раж не ний, 
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5.1. Методические принципы физического воспитания

по иск оши бок в тех ни ке дви же ний, при чин их воз ник но ве-
ния и пу тей уст  ра не ния спо соб ст  ву ет фор ми ро ва нию у сту-
ден тов соз на тель но го и ак тив но го от но ше ния к про цес су обу-
че ния, при уча ет их к са мо ана ли зу, са мо оцен ке, са мо кон тро лю 
дви га тель ной дея тель но сти, раз ви ва ет ин те рес и стрем ле ние 
к са мо со вер шен ст  во ва нию. 

Путь к фи зи че ско му со вер шен ст  ву — пре ж де все го боль-
шой на пря жен ный труд. Здесь не из беж ны и уто ми тель ные 
уп раж не ния, и «скуч ные» за да ния, ин те рес к ко то рым про-
яв ля ет ся лишь на ос но ве глу бо ко го по ни ма ния сту ден том 
их важ но сти и не об хо ди мо сти в про цес се ста нов ле ния гар-
мо ни че ски раз ви той лич но сти. Имен но на этой ос но ве фор-
ми ру ет ся ус той чи вое стрем ле ние пре одо ле вать труд но сти, 
про яв лять ини циа тив ность, са мо стоя тель ность, твор че скую 
ак тив ность в про цес се фи зи че ско го со вер шен ст  во ва ния.

Прин цип на гляд но сти в фи зи че ском вос пи та нии обес пе-
чи ва ет ся ком плекс ным ис поль зо ва ни ем мно го об раз ных форм 
на гляд но сти: по ка за дви га тель но го дей ст  вия пре по да ва те лем 
или под го тов лен ным сту ден том, про смот ра учеб ных ви део-
филь мов, на гляд ных по со бий, ри сун ков, схем, зри тель ных 
и слу хо вых ори ен ти ров и др. При ме не ние раз лич ных форм 
и средств на гляд но сти спо соб ст  ву ет фор ми ро ва нию точ но го 
об раза дви га тель но го дей ст  вия или дви га тель но го за да ния 
(мо де ли дея тель но сти) в це лом. 

Прин цип дос туп но сти и ин ди ви дуа ли за ции обя зы ва ет 
стро го учи ты вать воз рас тные осо бен но сти, пол, уро вень под-
го тов лен но сти, ин ди ви ду аль ные раз ли чия в фи зи че ских 
и пси хи че ских спо соб но стях сту ден тов. Дос туп ность уп раж-
не ний или на гру зок не оз на ча ет пол но го от сут ст  вия труд но-
сти при их вы пол не нии, а пред по ла га ет по сто ян ное и по сле-
до ва тель ное пре одо ле ние их пу тем мо би ли за ции фи зи че ских 
и ду хов ных сил за ни маю щих ся. Ме ра дос туп но сти из ме-
ня ет ся в за ви си мо сти от сте пе ни тех ни че ской, фи зи че ской 
и функ цио наль ной под го тов лен но сти сту ден та: что бы ло 
не дос туп но на од ном эта пе обу че ния, ста но вит ся в даль ней-
шем лег ко вы пол ни мым. В со от вет ст  вии с этим долж ны из ме-
нять ся и предъ яв ляе мые тре бо ва ния. 

Прин цип сис те ма тич но сти — это пре ж де все го ре гу-
ляр ность за ня тий, ра цио наль ное рас пре де ле ние на гру-
зок и от ды ха. Ес ли за учеб ным или тре ни ро воч ным за ня-
ти ем по сле ду ет слиш ком боль шой пе ре рыв, то это при ве дет 
к сни же нию уров ня ра бо то спо соб но сти. Сис те ма тич ность 
или не пре рыв ность про цес са обу че ния и вос пи та ния за клю-
ча ет ся в том, что по ло жи тель ный эф фект ка ж до го по сле-
дую ще го за ня тия дол жен как бы «на слаи вать ся» на «сле ды» 
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Глава 5. Педагогические основы физического воспитания

пре ды ду ще го, за кре п ляя и уг луб ляя их. В ито ге эф фект ря да 
за ня тий «сум ми ру ет ся» — воз ни ка ет ку му ля тив ный эф фект 
сис те мы за ня тий, т.е. от но си тель но стой кие адап та ци он ные 
пе ре строй ки функ цио наль но го ха рак те ра, ко то рые со став-
ля ют ос но ву фи зи че ской под го тов лен но сти, тре ни ро ван но-
сти и ста биль ных дви га тель ных на вы ков.

Прин цип ди на мич но сти пре ду смат ри ва ет це ле на прав лен-
ное по вы ше ние тре бо ва ний к дви га тель ной дея тель но сти сту-
ден тов за счет об нов ле ния и ус лож не ния при ме няе мых фи зи-
че ских уп раж не ний, ме то дов обу че ния, ус ло вий за ня тий, 
а так же ве ли чи ны на груз ки — ее объ е ма и ин тен сив но сти. 
Без это го нель зя обес пе чить раз ви тие фи зи че ских, во ле вых 
ка честв, ос во ить но вые фор мы дви га тель ных уме ний и на вы-
ков, со вер шен ст  во вать дея тель ность функ цио наль ных сис тем 
ор га низ ма.

Рас смот рен ные прин ци пы от ра жа ют раз лич ные за ко но-
мер но сти и сто ро ны це ло ст  но го про цес са фи зи че ско го вос-
пи та ния. Они со став ля ют не сум му, а един ст  во прин ци пи-
аль ных ме то ди че ских по ло же ний, вза им но обу слов лен ных 
и до пол няю щих друг дру га. От сту п ле ние от од но го из прин-
ци пов мо жет раз ла дить весь слож ный про цесс фи зи че ско го 
вос пи та ния и сде лать без ре зуль та тив ным боль шой труд пре-
по да ва те ля и сту ден та.

5.2. Средства физического воспитания

К сред ст  вам фи зи че ско го вос пи та ния от но сят ся фи зи че-
ские уп раж не ния, оз до ро ви тель ные си лы при ро ды и ги гие-
ни че ские фак то ры (рис. 5.1). Ос нов ным спе ци фи че ским 
сред ст  вом фи зи че ско го вос пи та ния яв ля ют ся фи зи че ские 
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Рис. 5.1. Сред ст  ва фи зи че ско го вос пи та ния
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5.2. Средства физического воспитания

уп раж не ния, вспо мо га тель ны ми сред ст  ва ми — оз до ро ви тель-
ные си лы при ро ды и ги гие ни че ские фак то ры.

Фи зи че ские уп раж не ния — это дви га тель ные дей ст  вия, 
на прав лен ные на ре ше ние за дач фи зи че ско го вос пи та ния. 
Чис ло раз ра бо тан ных и ис поль зуе мых в раз лич ных ви дах 
спор та фи зи че ских уп раж не ний (цик ли че ских, ацик ли че-
ских, ди на ми че ских, ста ти че ских, аэроб ных, ана эроб ных  
и др.) ве ли ко. Они раз лич ны по фор ме, со дер жа нию, на прав-
лен но сти (рис. 5.2). 
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Рис. 5.2. Клас си фи ка ция фи зи че ских уп раж не ний
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Глава 5. Педагогические основы физического воспитания

Со блю де ние ги гие ни че ских пра вил в про цес се фи зи че-
ско го вос пи та ния уси ли ва ет по ло жи тель ный эф фект фи зи-
че ских уп раж не ний. Тре бо ва ния ги гие ны к ре жи му на гру-
зок и от ды ха, пи та ния и внеш них ус ло вий за ня тий (чис то та, 
ос ве щен ность, вен ти ля ция мест за ня тий) спо соб ст  ву ют 
эф фек тив но сти про во ди мых фи зи че ских уп раж не ний.

5.3. Методы физического воспитания

В фи зи че ском вос пи та нии ис поль зу ют ся об ще пе да го ги-
че ские (при ме няе мые во всех слу ча ях обу че ния и вос пи-
та ния) и спе ци фи че ские (ха рак тер ные толь ко для фи зи че-
ско го вос пи та ния) ме то ды. 

Из об ще пе да го ги че ских ме то дов, ши ро ко ис поль зуе мых 
в фи зи че ском вос пи та нии, сле ду ет вы де лить сло вес ные 
ме то ды. Прак ти че ски вся дея тель ность в про цес се обу че-
ния и вос пи та ния свя за на с ис поль зо ва ни ем ме то да сло вес-
но го воз дей ст  вия. С его по мо щью со об ща ют зна ния, да ют 
за да ния, ру ко во дят их вы пол не ни ем, ана ли зи ру ют и оце-
ни ва ют ре зуль та ты, управ ля ют по ве де ни ем за ни маю щих ся. 
К сло вес ным ме то дам от но сят ся: лек ции, бе се ды, рас сказ, 
объ яс не ния, ука за ния, рас по ря же ния и ко ман ды, сло вес ные 
оцен ки, ком мен та рии, за ме ча ния и мно гое дру гое. При ме не-
ние то го или ино го сло вес но го ме то да за ви сит от воз рас та 
за ни маю щих ся, эта па обу че ния дви га тель но му дей ст  вию, 
уров ня фи зи че ской и ин тел лек ту аль ной под го тов лен но сти.

К спе ци фи че ским ме то дам фи зи че ско го вос пи та ния 
от но сят ся ме то ды стро го рег ла мен ти ро ван но го уп раж не-
ния, иг ро вой и со рев но ва тель ный ме то ды. 

Сущ ность ме то дов стро го рег ла мен ти ро ван но го уп раж-
не ния за клю ча ет ся в том, что ка ж дое фи зи че ское уп раж-
не ние вы пол ня ет ся в стро го за дан ной фор ме и с точ но 
обу слов лен ной фи зи че ской на груз кой. Эти ме то ды по зво-
ля ют: 1) стро го рег ла мен ти ро вать на груз ку по объ е му 
и ин тен сив но сти, управ лять ее ди на ми кой в за ви си мо-
сти от пси хо фи зи че ско го со стоя ния сту ден та; 2) точ но 
до зи ро вать ин тер ва лы от ды ха ме ж ду час тя ми на груз ки, 
не вы зы вая пе ре на пря же ния функ цио наль ных сис тем ор га-
низ ма; 3) из би ра тель но вос пи ты вать фи зи че ские ка че ст  ва; 
4) эф фек тив но ос ваи вать тех ни ку фи зи че ских уп раж не ний.

В прак ти ке фи зи че ско го вос пи та ния все ме то ды стро го 
рег ла мен ти ро ван но го уп раж не ния под раз де ля ют ся на две 
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5.3. Методы физического воспитания

груп пы: ме то ды обу че ния тех ни ке дви га тель но го дей ст  вия 
и ме то ды вос пи та ния фи зи че ских ка честв.

Обу че ние тех ни ке дви га тель но го дей ст  вия мо жет осу-
ще ст  в лять ся как при ра зу чи ва нии его по час тям, так 
и при це ло ст  ном его вы пол не нии. Ме тод обу че ния дви га-
тель но му дей ст  вию по час тям (ме тод рас чле нен но го уп раж-
не ния) пред по ла га ет ра зу чи ва ние слож но го по струк ту ре 
дви га тель но го дей ст  вия по фа зам или эле мен там с по сле до-
ва тель ным их объ е ди не ни ем по ме ре ос вое ния в це ло ст  ное 
фи зи че ское уп раж не ние. Обыч но при ме ня ет ся на на чаль-
ном эта пе обу че ния. 

Ме тод це ло ст  но го обу че ния при ме ня ет ся на лю бом эта-
пе обу че ния. Сущ ность его со сто ит в том, что тех ни ка дви-
га тель но го дей ст  вия ос ваи ва ет ся с са мо го на ча ла в це ло ст -
ной струк ту ре.

Ме то ды вос пи та ния фи зи че ских ка честв пред став ля ют 
со бой раз лич ные ком би на ции на гру зок и от ды ха. Ос нов-
ны ми па ра мет ра ми ре гу ли ро ва ния и до зи ро ва ния на груз ки 
в лю бом из ме то дов яв ля ют ся: ин тен сив ность, дли тель-
ность, ко ли че ст  во по вто ре ний уп раж не ния, ин тер ва лы 
и ха рак тер от ды ха.

Рав но мер ный ме тод ха рак те ри зу ет ся тем, что при его 
при ме не нии за ни маю щие ся вы пол ня ют фи зи че ские уп раж-
не ния не пре рыв но с от но си тель но по сто ян ной ин тен сив-
но стью. С уве ли че ни ем ин тен сив но сти ра бо ты дли тель-
ность ее умень ша ет ся и на обо рот. Наи бо лее ти пич ны ми 
при ме ра ми по строе ния учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия 
с ис поль зо ва ни ем рав но мер но го ме то да яв ля ют ся дли тель-
ный не пре рыв ный бег, пла ва ние, бег на лы жах, ка та ние 
на конь ках, ве ло ез да. Ин тен сив ность вы пол не ния уп раж не-
ний, как пра ви ло, уме рен ная (при ЧСС 130—170 уд/мин), 
про дол жи тель ность — от 15 до 90 мин и бо лее. Тре ни ро воч-
ное за ня тие с рав но мер ной на груз кой спо соб ст  ву ет со вер-
шен ст  во ва нию сер деч но-со су ди стой и ды ха тель ной сис тем, 
раз ви тию об щей и спе ци аль ной вы нос ли во сти, вос пи та нию 
во ле вых ка честв.

Пе ре мен ный ме тод ха рак те ри зу ет ся на прав лен ным из ме-
не ни ем на груз ки (ско рость, темп, ве ли чи на уси лий и т.д.) 
в про цес се тре ни ро воч но го за ня тия. При ме ня ют ся уп раж-
не ния как с убы ваю щей, так и с уве ли чи ваю щей ся (про грес-
си рую щей) на груз кой. Про грес си рую щая на груз ка (на при-
мер, по сле до ва тель ное од но крат ное под ни ма ние штан ги 
ве сом 40—50—60—70—80 кг с пол ны ми ин тер ва ла ми от ды ха 
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Глава 5. Педагогические основы физического воспитания

ме ж ду под хо да ми; про бе га ние от рез ков 200 + 400 + 800 + 
+ 1200 м) спо соб ст  ву ет по вы ше нию функ цио наль ных воз-
мож но стей ор га низ ма, раз ви ва ет спе ци аль ную вы нос ли-
вость. Убы ваю щая (нис хо дя щая) на груз ка (на при мер, про-
бе га ние от рез ков в сле дую щем по ряд ке: 800 + 400 + 200 +  
+ 100 м с же ст  ки ми ин тер ва ла ми от ды ха ме ж ду ни ми) 
по зво ля ет дос ти гать боль ших объ е мов на груз ки тре ни ро-
воч но го за ня тия, что важ но при вос пи та нии вы нос ли во сти.

По втор ный ме тод ха рак те ри зу ет ся мно го крат ным 
вы пол не ни ем уп раж не ния че рез ин тер ва лы от ды ха, в те че-
ние ко то ро го про ис хо дит дос та точ но пол ное вос ста нов ле-
ние ра бо то спо соб но сти. На при мер, сги ба ние и раз ги ба ние 
рук в упо ре ле жа 20—25 раз, по вто рить 3—4 се рии с от ды-
хом до дос та точ но пол но го вос ста нов ле ния; по втор ное 
про бе га ние от рез ков 400 м × 6 раз. В пер вом слу чае раз-
ви ва ет ся си ло вая вы нос ли вость, во вто ром — спе ци аль ная 
бе го вая вы нос ли вость.

Ин тер валь ный ме тод так же, как и по втор ный, ха рак-
те ри зу ет ся мно го крат ным по вто ре ни ем уп раж не ния, 
но уже с ин тер ва ла ми от ды ха не до пол но го вос ста нов ле-
ния, а с же ст  ко рег ла мен ти ро ван ны ми ин тер ва ла ми. Пау-
за от ды ха ус та нав ли ва ет ся с та ким рас че том, что бы пе ред 
на ча лом оче ред но го по вто ре ния уп раж не ния пульс был 
в пре де лах 120—140 уд/мин (при ра бо чем пуль се 160—
180 уд/мин), т.е. ка ж дая но вая на груз ка да ет ся в ста дии 
не пол но го вос ста нов ле ния. На при мер, про бе га ние от рез-
ков 30 м 10 раз че рез 1—1,5 мин от ды ха. Дан ное уп раж не-
ние раз ви ва ет ско ро ст  ную вы нос ли вость. Ес ли вы пол нить 
эту же ра бо ту (30 м × 10 по вто ров), а ин тер ва лы от ды ха 
уве ли чить до поч ти пол но го вос ста нов ле ния (как в по втор-
ном ме то де), то мы обес пе чим раз ви тие не ско ро ст  ной 
вы нос ли во сти, а в боль шей сте пе ни ско ро сти.

Кру го вой ме тод пред став ля ет со бой по сле до ва тель ное 
вы пол не ние спе ци аль но по доб ран ных фи зи че ских уп раж-
не ний, воз дей ст  вую щих на раз лич ные мы шеч ные груп пы 
и функ цио наль ные сис те мы. Для ка ж до го уп раж не ния 
оп ре де ля ет ся ме сто или «стан ция» (рис. 5.3). Обыч но 
круг со став ля ет 8—10 стан ций. На ка ж дой из них сту-
дент вы пол ня ет уп раж не ние (на при мер, под тя ги ва ние, 
при се да ние, от жи ма ние, прыж ки, уп раж не ние на пресс 
и т.д.) и про хо дит круг от од но го до трех раз. Ис поль зу-
ет ся для раз ви тия и со вер шен ст  во ва ния всех фи зи че ских 
ка честв.



107

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

5.3. Методы физического воспитания

Иг ро вой ме тод — это ме тод ис поль зо ва ния фи зи че ских 
уп раж не ний в иг ро вой фор ме. Он ха рак те ри зу ет ся от сут ст -
ви ем же ст  кой рег ла мен та ции дей ст  вий, на ли чи ем ве ро ят-
но ст  ных ус ло вий их вы пол не ния. Иг ро вой ме тод ис поль-
зу ет ся для ком плекс но го со вер шен ст  во ва ния дви га тель ной 
дея тель но сти в ус лож нен ных или об лег чен ных ус ло ви ях, 
раз ви тия та ких ка честв и спо соб но стей, как бы ст  ро та ре ак-
ции, ко ор ди на ция дви же ний, про стран ст  вен ная ори ен та-
ция. Со блю де ние ус ло вий и пра вил иг ры со дей ст  ву ет вос-
пи та нию нрав ст  вен ных ка честв: чув ст  ва взаи мо по мо щи 
и со труд ни че ст  ва, кол лек ти виз ма, са мо стоя тель но сти, ини-
циа тив но сти, соз на тель ной дис ци п ли ни ро ван но сти и дру-
гих цен ных лич но ст  ных ка че ст  ва. При су щий иг ро во му 
ме то ду фак тор эмо цио наль но сти спо соб ст  ву ет фор ми ро-
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Глава 5. Педагогические основы физического воспитания

ва нию ус той чи во го ин те ре са и по ло жи тель но го от но ше ния 
к за ня ти ям фи зи че ски ми уп раж не ния ми.

Со рев но ва тель ный ме тод — это вы пол не ние фи зи че ских 
уп раж не ний в фор ме со рев но ва ний. Ос нов ная чер та со рев-
но ва тель но го ме то да — со пос тав ле ние сил за ни маю щих ся 
в ус ло ви ях ор га ни зо ван но го со пер ни че ст  ва за пер вен ст  во 
или вы со кое спор тив ное дос ти же ние. Фак тор со пер ни че ст-
 ва соз да ет осо бый эмо цио наль ный и фи зио ло ги че ский фон, 
ко то рый зна чи тель но уси ли ва ет воз дей ст  вие фи зи че ских 
уп раж не ний и спо соб ст  ву ет мак си маль но му про яв ле нию 
функ цио наль ных воз мож но стей ор га низ ма. Обя за тель ным 
ус ло ви ем со рев но ва тель но го ме то да яв ля ет ся под го тов лен-
ность сту ден тов к вы пол не нию тех фи зи че ских уп раж не-
ний, в ко то рых они долж ны со рев но вать ся. 

5.4. Основы обучения движениям

Обу че ние в про цес се фи зи че ско го вос пи та ния обес пе чи-
ва ет од ну из его сто рон — фи зи че ское об ра зо ва ние, со дер-
жа ни ем ко то ро го яв ля ет ся сис тем ное ос вое ние че ло ве ком 
ра цио наль ных спо со бов управ ле ния свои ми дви же ния ми, 
при об ре те ние не об хо ди мо го в жиз ни фон да дви га тель ных 
уме ний, на вы ков, зна ний. 

При ов ла де нии тех ни кой ка ко го-ли бо дви га тель но го 
дей ст  вия вна ча ле воз ни ка ет уме ние его вы пол нять, за тем 
по ме ре даль ней ше го ра зу чи ва ния уме ние по сте пен но пе ре-
хо дит в на вык. Уме ние и на вык от ли ча ют ся друг от дру га 
глав ным об ра зом сте пе нью ос во ен но сти, т.е. спо со ба ми 
управ ле ния со сто ро ны соз на ния че ло ве ка. 

Дви га тель ное уме ние — это та кая сте пень вла де ния тех-
ни кой дви га тель но го дей ст  вия, ко то рая ха рак те ри зу ет ся 
соз на тель ным управ ле ни ем дви же ни ем, не ус той чи во стью 
и не ста биль но стью вы пол не ния. Даль ней шее со вер шен ст -
во ва ние дви га тель но го дей ст  вия при мно го крат ном по вто-
ре нии спо соб ст  ву ет пе ре хо ду уме ния в на вык. Это дос ти-
га ет ся по сто ян ным уточ не ни ем, по вто ре ни ем и кор рек ци ей 
дви же ния. В ре зуль та те по яв ля ет ся слит ность, ус той чи-
вость дви же ния, а глав ное — ав то ма ти зи ро ван ный ха рак тер 
управ ле ния дви же ни ем. 

Дви га тель ный на вык — это оп ти маль ная сте пень вла де-
ния тех ни кой дви га тель но го дей ст  вия, ха рак те ри зую щая ся 
ав то ма тиз мом (ми ни маль ный кон троль со сто ро ны соз-
на ния) управ ле ния дви же ния ми, вы со кой проч но стью 
и на деж но стью их вы пол не ния.
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5.4. Основы обучения движениям

Обу че ние дви га тель ным дей ст  ви ям — это дли тель ный, 
по сле до ва тель ный про цесс. 

Цель пер во го эта па обу че ния (этап на чаль но го ра зу чи-
ва ния) — сфор ми ро вать ос но вы тех ни ки изу чае мо го дви-
же ния и до бить ся его вы пол не ния в об щих чер тах. Обу че-
ние на чи на ет ся с соз да ния пер во на чаль но го пред став ле ния 
дви га тель но го дей ст  вия по сред ст  вом рас ска за, объ яс не ния, 
де мон ст  ра ции тех ни ки (по каз дви га тель но го дей ст  вия пре-
по да ва те лем, ис поль зо ва ния пла ка тов, ри сун ков и др.). Соз-
да ние пер во на чаль но го пред став ле ния за вер ша ет ся проб-
ны ми по пыт ка ми вы пол нить дви га тель ное дей ст  вие. Ес ли 
дви га тель ное дей ст  вие слож ное, ра зу чи ва ют по час тям, 
не слож ное — ра зу чи ва ют в це лом. Ос вое ние дви же ний 
мо жет про те кать без оши бок и с по яв ле ни ем их. На эта пе 
на чаль но го ра зу чи ва ния наи бо лее ти пич ные ошиб ки — это 
лиш ние, не нуж ные дви же ния, за кре по щен ность дви же-
ний, на ру ше ние рит ма и со гла со ван но сти вы пол не ния дви-
га тель но го дей ст  вия. С пер вых по вто ре ний фи зи че ско го 
уп раж не ния не об хо ди мо обя за тель но ис прав лять дви га-
тель ные ошиб ки, так как при мно го крат ном вы пол не нии 
они за кре п ля ют ся, ав то ма ти зи ру ют ся.

Цель вто ро го эта па обу че ния (этап уг луб лен но го ра зу-
чи ва ния) — со вер шен ст  во ва ние дви га тель но го уме ния. 
В про цес се вто ро го эта па обу че ния ос ваи ва ют ся де та ли 
дви же ния при их раз дель ном вы пол не нии, а за тем в це ло-
ст  ном дви же нии. Эф фек тив ность обу че ния на этом эта пе 
во мно гом за ви сит от пра виль но го под бо ра ме то дов, прие-
мов и средств обу че ния. Уточ не ние, кор рек ти ров ку тех-
ни ки дви га тель но го дей ст  вия при уг луб лен ном ра зу чи-
ва нии пред поч ти тель но осу ще ст  в лять при це ло ст  ном его 
вы пол не нии. Эф фек тив но вы пол нять дви га тель ные дей ст -
вия в ус лож нен ных ва ри ан тах, со рев но ва тель ных ус ло ви ях 
(на луч шее ис пол не ние тех ни ки дви га тель но го дей ст  вия). 
На этом эта пе из ме ня ют ся ме то ды сло вес но го воз дей ст  вия. 
Ве ду щи ми ста но вят ся ана лиз и раз бор тех ни ки, об су ж де-
ние ос нов и де та лей тех ни ки, са мо ана лиз ин ди ви ду аль ной 
тех ни ки.

Цель третье го эта па обу че ния (этап фор ми ро ва ния дви-
га тель но го на вы ка) — со вер шен ст  во ва ние дви га тель но го 
на вы ка. В про цес се мно го крат но го по вто ре ния ра зу чи-
вае мо го дви га тель но го дей ст  вия от дель ные его дви же ния 
ста но вят ся все бо лее при выч ны ми, ос ваи ва ют ся и по сте-
пен но ав то ма ти зи ру ют ся его ко ор ди на ци он ные ме ха низ мы 
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Глава 5. Педагогические основы физического воспитания

и дви га тель ные уме ния пе ре хо дят в на вык. Ос нов ные 
за да чи третье го эта па обу че ния — до бить ся ста биль но сти 
и ав то ма тиз ма вы пол не ния дви га тель но го дей ст  вия, до ве-
сти до не об хо ди мой сте пе ни со вер шен ст  ва ин ди ви ду аль-
ные чер ты тех ни ки. На этом эта пе уве ли чит ся ко ли че ст  во 
по вто ре ний в обыч ных и но вых, не при выч ных ус ло ви ях, 
в со че та нии с дру ги ми дви га тель ны ми дей ст  вия ми, при раз-
лич ных внеш них по ме хах, в со рев но ва тель ной и иг ро вой 
дея тель но сти. Этот этап мо жет длить ся очень дол го, так 
как из ме не ние уров ня раз ви тия фи зи че ских ка честв тре-
бу ет кор рек ции тех ни ки са мо го дви же ния. 

5.5. Развитие физических качеств

Од ной из ос нов ных за дач, ре шае мых в про цес се фи зи-
че ско го вос пи та ния, яв ля ет ся обес пе че ние оп ти маль но го 
раз ви тия фи зи че ских ка честв. Фи зи че ски ми ка че ст  ва ми 
при ня то на зы вать вро ж ден ные мор фо функ цио наль ные 
ка че ст  ва, бла го да ря ко то рым воз мож на фи зи че ская ак тив-
ность и це ле со об раз ная дви га тель ная дея тель ность че ло-
ве ка. К ос нов ным фи зи че ским ка че ст  вам от но сят си лу, 
бы ст  ро ту, вы нос ли вость, гиб кость, лов кость.

Си ла — спо соб ность пре одо ле вать внеш нее со про тив ле-
ние или про ти во дей ст  во вать ему по сред ст  вом мы шеч ных 
на пря же ний. Раз ви тие си лы со про во ж да ет ся утол ще ни ем 
и рос том мы шеч ных во ло кон. 

Сред ст  ва ми раз ви тия си лы яв ля ют ся фи зи че ские уп раж-
не ния с по вы шен ным отя го ще ни ем (со про тив ле ни ем): 
уп раж не ния с ве сом внеш них пред ме тов (ги ри, раз бор ные 
ган те ли, штан га с на бо ром дис ков раз но го ве са, вес парт-
не ра и т.д.); уп раж не ния с пре одо ле ни ем соб ст  вен но го ве са 
те ла (под тя ги ва ние в ви се, от жи ма ние в упо ре, удер жа ние 
рав но ве сия в упо ре, в ви се и т.д.); уп раж не ния с ис поль зо-
ва ни ем спор тив ных тре на же ров; уп раж не ния с ис поль зо-
ва ни ем внеш ней сре ды (бег и прыж ки по рых ло му пес ку, 
бег и прыж ки в го ру, бег про тив вет ра и т.д.); уп раж не-
ния с ис поль зо ва ни ем со про тив ле ния уп ру гих пред ме тов 
(эс пан де ры, ре зи но вые жгу ты, фи то мя чи и т.д.).

Си ло вые уп раж не ния в от дель ном за ня тии мо гут за ни-
мать всю ос нов ную часть, ес ли вос пи та ние си лы яв ля ет ся 
глав ной за да чей учеб но го за ня тия. В дру гих слу ча ях си ло-
вые уп раж не ния вы пол ня ют ся в кон це ос нов ной час ти 
за ня тия, но не по сле уп раж не ний на вы нос ли вость. Си ло-
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5.5. Развитие физических качеств

вые уп раж не ния хо ро шо со че та ют ся с уп раж не ния ми 
на рас тя ги ва ние и рас слаб ле ние. Ве ли чи ну отя го ще ния 
обыч но до зи ру ют ве сом отя го ще ния, ко ли че ст  вом по вто ре-
ний в од ном под хо де, чис лом под хо дов (се рий). 

Для раз ви тия си лы при ме ня ют раз лич ные ме то ды.
Ме тод мак си маль ных уси лий — вы пол не ние уп раж-

не ний с пре дель ны ми и око ло пре дель ны ми отя го ще-
ния ми. При од ном под хо де вы пол ня ет ся 1—3 по вто ре ния, 
5—6 под хо дов с от ды хом 4—8 мин. Дан ный ме тод свя зан 
с раз ви ти ем «взрыв ной си лы», со вер шен ст  во ва ни ем меж-
мы шеч ной и внут ри мы шеч ной ко ор ди на ции. В тре ни ров ке 
на чи наю щих не ис поль зу ет ся.

Ме тод ди на ми че ских уси лий спо соб ст  ву ет соз да нию 
мак си маль но го си ло во го на пря же ния по сред ст  вом ра бо ты 
с не пре дель ным отя го ще ни ем с мак си маль ной ско ро стью. 
Это обес пе чи ва ет ся при ме не ни ем ма лых и сред них отя-
го ще ний. Вы пол ня ет ся 3—6 се рий по 15—20 по вто ре ний, 
от дых 2—4 мин. Дан ный ме тод спо соб ст  ву ет раз ви тию ско-
ро ст  но-си ло вых ка честв.

Ме тод по втор ных (не пре дель ных) уси лий пре ду-
смат ри ва ет ис поль зо ва ние не пре дель ных отя го ще ний 
с пре дель ным чис лом по вто ре ний («до от ка за»). Вес 
не пре дель но го отя го ще ния под би ра ет ся с уче том под го-
тов лен но сти за ни маю ще го ся. Обыч но это  вы пол не ние 
уп раж не ний с отя го ще ни ем 30—70% от мак си маль но го, 
3—6 се рий по 4—12 по вто ре ний, от дых 2—4 мин. Се рий ные 
по вто ре ния та кой ра бо ты с не пре дель ным отя го ще ни ем 
со дей ст  ву ют силь ной ак ти ви за ции об мен но-тро фи че ских 
(пи та тель ных) про цес сов в мы шеч ной и дру гих сис те мах 
ор га низ ма, спо соб ст  ву ют по вы ше нию об ще го уров ня функ-
цио наль ных воз мож но стей сис тем и ор га нов, эф фек тив-
но му на ра щи ва нию мы шеч ной мас сы.

Ме тод кру го вой тре ни ров ки обес пе чи ва ет ком плекс ное 
воз дей ст  вие на раз лич ные мы шеч ные груп пы. Уп раж не-
ния про во дят ся по «стан ци ям» и под би ра ют ся та ким об ра-
зом, что ка ж дая по сле дую щая се рия вклю ча ла бы в ра бо ту 
но вую груп пу мышц. 

Бы ст  ро та — ком плекс функ цио наль ных свойств ор га-
низ ма, оп ре де ляю щих ско ро ст  ные ха рак те ри сти ки дви же-
ний, а так же дви га тель ной ре ак ции. Сред ст  ва ми раз ви тия 
бы ст  ро ты яв ля ют ся со рев но ва тель ные спе ци аль ные уп раж-
не ния, вы пол няе мые с мак си маль ной ско ро стью, ско ро ст -
но-си ло вые уп раж не ния, под виж ные и спор тив ные иг ры. 



112

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 5. Педагогические основы физического воспитания

Уп раж не ния вы пол ня ют по втор но в мак си маль но бы ст  ром 
тем пе в об лег чен ных или за труд нен ных ус ло ви ях. Дли тель-
ность вы пол не ния уп раж не ния не боль шая.

Вы нос ли вость — это спо соб ность про ти во сто ять фи зи-
че ско му утом ле нию в про цес се мы шеч ной дея тель но сти. 
Раз ли ча ют два ви да вы нос ли во сти: об щую и спе ци аль ную.

Об щая вы нос ли вость — спо соб ность вы пол нять ра бо ту 
с не вы со кой ин тен сив но стью в те че ние про дол жи тель-
но го вре ме ни за счет аэроб ных ис точ ни ков энер го обес пе-
че ния. Сред ст  ва ми раз ви тия об щей (аэроб ной) вы нос ли-
во сти яв ля ют ся уп раж не ния, вы зы ваю щие мак си маль ную 
про из во ди тель ность сер деч но-со су ди стой и ды ха тель ной 
сис тем. В прак ти ке фи зи че ско го вос пи та ния при ме ня ют 
са мые раз но об раз ные по фор ме фи зи че ские уп раж не ния 
цик ли че ско го и ацик ли че ско го ха рак те ра: про дол жи тель-
ный бег, бег по пе ре се чен ной ме ст  но сти, бег на лы жах, бег 
на конь ках, ез ду на ве ло си пе де, пла ва ние, иг ры и иг ро вые 
уп раж не ния и др. Ос нов ны ми ме то да ми раз ви тия об щей 
вы нос ли во сти яв ля ют ся: 1) рав но мер ный ме тод с уме рен-
ной и пе ре мен ной ин тен сив но стью на гру зок; 2) по втор ный 
ме тод; 3) ме тод кру го вой тре ни ров ки; 4) иг ро вой и со рев-
но ва тель ный ме то ды.

Спе ци аль ная вы нос ли вость — это спо соб ность эф фек-
тив но вы пол нять ра бо ту в оп ре де лен ной тру до вой 
или спор тив ной дея тель но сти. Сред ст  вом раз ви тия спе ци-
аль ной вы нос ли во сти (ско ро ст  ной, си ло вой, ко ор ди на ци-
он ной, ско ро ст  но-си ло вой и т.д.) яв ля ют ся спе ци аль но-под-
го то ви тель ные уп раж не ния, мак си маль но при бли жен ные 
к со рев но ва тель ным уп раж не ни ям по фор ме, струк ту ре 
и осо бен но стям воз дей ст  вия на функ цио наль ные сис те мы 
ор га низ ма, соб ст  вен но со рев но ва тель ные уп раж не ния 
и об ще под го то ви тель ные сред ст  ва. 

Уро вень раз ви тия вы нос ли во сти ока зы ва ет наи боль шее 
влия ние на фи зи че ское со стоя ние че ло ве ка. По это му тест 
на вы нос ли вость вклю чен в пе ре чень тес то вых ис пы та ний 
в шко лах, учи ли щах, тех ни ку мах, ву зах и ар мии.

Гиб кость — спо соб ность вы пол нять уп раж не ния с боль-
шой ам пли ту дой. Гиб кость за ви сит от эла стич но сти мышц, 
свя зок, сус тав ных су мок; она свя за на с фак то ром на след ст -
вен но сти, на нее влия ют воз раст, ре гу ляр ные за ня тия фи зи-
че ски ми уп раж не ния ми. 

Для раз ви тия гиб ко сти при ме ня ют уп раж не ния на рас тя-
ги ва ние мышц, мы шеч ных су хо жи лий и сус тав ных свя зок 
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5.5. Развитие физических качеств

с по сте пен но воз рас таю щей ам пли ту дой. Сре ди уп раж не-
ний на рас тя ги ва ние раз ли ча ют ак тив ные, пас сив ные и ста-
ти че ские. 

Ак тив ные дви же ния с пол ной ам пли ту дой (ма хи ру ка ми 
и но га ми, рыв ки, на кло ны и вра ща тель ные дви же ния ту ло-
ви щем) мож но вы пол нять без пред ме тов и с пред ме та ми 
(гим на сти че ские пал ки, об ру чи, мя чи и т.д.). 

Пас сив ные уп раж не ния на гиб кость вклю ча ют: дви же-
ния, вы пол няе мые с по мо щью парт не ра; дви же ния, вы пол-
няе мые с отя го ще ния ми; дви же ния, вы пол няе мые с по мо-
щью ре зи но во го эс пан де ра или амор ти за то ра; пас сив ные 
дви же ния с ис поль зо ва ни ем соб ст  вен ной си лы (при тя ги ва-
ние ту ло ви ща к но гам, сги ба ние кис ти од ной ру ки дру гой 
ру кой и т.п.). 

Ста ти че ские уп раж не ния, вы пол няе мые с по мо щью 
парт не ра, соб ст  вен но го ве са те ла или си лы, тре бу ют со хра-
не ния не под виж но го по ло же ния с пре дель ной ам пли ту дой 
в те че ние оп ре де лен но го вре ме ни (6—9 с). По сле это го сле-
ду ет рас слаб ле ние, а за тем по вто ре ние уп раж не ния. 

Уп раж не ния для раз ви тия гиб ко сти ре ко мен ду ет ся про-
во дить пу тем ак тив но го вы пол не ния дви же ний с по сте-
пен но уве ли чи ваю щей ся ам пли ту дой, ис поль зо ва ния 
пру жи ня щих «са мо за хва тов», по ка чи ва ний, ма хо вых дви-
же ний. 

Ос нов ные пра ви ла при ме не ния уп раж не ний в рас тя-
ги ва нии: не до пус ка ют ся бо ле вые ощу ще ния, дви же ния 
вы пол ня ют ся в мед лен ном тем пе, по сте пен но уве ли чи ва-
ют ся их ам пли ту да и сте пень при ме не ния си лы парт не ра.

Лов кость — спо соб ность бы ст  ро, точ но, эко ном но 
ре шать дви га тель ные за да чи. Ос нов ным сред ст  вом вос пи та-
ния лов ко сти яв ля ют ся фи зи че ские уп раж не ния по вы шен-
ной ко ор ди на ци он ной слож но сти и со дер жа щие эле мен ты 
но виз ны. Слож ность фи зи че ских уп раж не ний мож но уве-
ли чить за счет из ме не ния про стран ст  вен ных, вре мен ны`х 
и ди на ми че ских па ра мет ров, а так же за счет внеш них 
ус ло вий, из ме няя по ря док рас по ло же ния сна ря дов, их 
вес, вы со ту; из ме няя пло щадь опо ры или уве ли чи вая ее 
под виж ность в уп раж не ни ях на рав но ве сие и т.п.; ком би-
ни руя дви га тель ные на вы ки; со че тая ходь бу с прыж ка ми, 
бег и лов лю пред ме тов; вы пол няя уп раж не ния по сиг на лу 
или за ог ра ни чен ное вре мя. 

Уп раж не ния, на прав лен ные на раз ви тие лов ко сти, 
эф фек тив ны до тех пор, по ка они не бу дут вы пол нять ся 
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Глава 5. Педагогические основы физического воспитания

ав то ма ти че ски. За тем они те ря ют свою цен ность, так 
как лю бые ос во ен ные до на вы ка и вы пол няе мые в од них 
и тех же по сто ян ных ус ло ви ях дви га тель ные дей ст  вия 
не сти му ли ру ют даль ней шее раз ви тие лов ко сти. 

Та ким об ра зом, раз ви тию лов ко сти спо соб ст  ву ют сис те-
ма ти че ское ра зу чи ва ние но вых ус лож нен ных дви же ний, 
при ме не ние уп раж не ний, тре бую щих мгно вен ной пе ре-
строй ки дви га тель ной дея тель но сти: спор тив ные, под виж-
ные игры, еди но борства. 

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Дай те крат кую ха рак те ри сти ку ме то ди че ских прин ци пов фи-
зи че ско го вос пи та ния. Ука жи те их сущ ность и зна че ние.

2. Ка кие сред ст  ва фи зи че ско го вос пи та ния вы знае те?
3. Ка кие ме то ды при ме ня ют ся при обу че нии тех ни ке дви га тель-

но го дей ст  вия?
4. Оха рак те ри зуй те рав но мер ный, по втор ный, ин тер валь ный 

ме то ды раз ви тия фи зи че ских ка честв.
5. Для че го при ме ня ют ся ме тод кру го вой тре ни ров ки, иг ро вой 

и со рев но ва тель ный ме то ды?
6. Рас ска жи те об эта пах в про цес се обу че ния дви же ни ям. 
7. Ка кие ме то ды при ме ня ют ся для раз ви тия си лы?
8. Ка кие бы ва ют ви ды вы нос ли во сти и осо бен но сти их раз ви тия?
9. По яс ни те сущ ность та ких фи зи че ских ка честв, как бы ст  ро та, 

гиб кость, лов кость и спо со бы их раз ви тия.
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Глава 6  

. ОСНОВЫ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ. СПОРТИВНАЯ 

ПОДГОТОВКА

6.1. Понятия общей и специальной физической 
подготовки

Фи зи че ская под го тов ка — это пе да го ги че ский про-
цесс, на прав лен ный на вос пи та ние фи зи че ских ка честв 
и раз ви тие функ цио наль ных воз мож но стей, соз даю щих 
бла го при ят ные ус ло вия обес пе че ния жиз не дея тель но сти 
че ло ве ка. По ня ти ем «фи зи че ская под го тов ка» поль зу ют ся 
то гда, ко гда не об хо ди мо под черк нуть при клад ную на прав-
лен ность фи зи че ско го вос пи та ния по от но ше нию к тру до-
вой, во ен ной, спор тив ной и иной дея тель но сти. Раз ли ча ют 
об щую фи зи че скую под го тов ку (ОФП) и спе ци аль ную 
фи зи че скую под го тов ку (СФП). 

Об щая фи зи че ская под го тов ка (ОФП) — это про цесс 
со вер шен ст  во ва ния дви га тель ных фи зи че ских ка честв, 
на прав лен ных на все сто рон нее и гар мо нич ное фи зи че-
ское раз ви тие че ло ве ка. ОФП спо соб ст  ву ет по вы ше нию 
функ цио наль ных воз мож но стей, об щей ра бо то спо соб но-
сти, яв ля ет ся ос но вой (ба зой) для спе ци аль ной под го тов ки 
и дос ти же ния вы со ких ре зуль та тов в вы бран ной сфе ре 
дея тель но сти или ви де спор та. Сред ст  ва ми ОФП яв ля ют ся 
фи зи че ские уп раж не ния (бег, пла ва ние, спор тив ные и под-
виж ные иг ры, лыж ный спорт, ве ло ез да, уп раж не ния с отя го-
ще ния ми и др.), оз до ро ви тель ные си лы при ро ды и ги гие ни-
че ские фак то ры. С ОФП свя за но дос ти же ние фи зи че ско го 
со вер шен ст  ва — уров ня  здо ро вья и все сто рон не го раз ви тия 
фи зи че ских спо соб но стей, со от вет ст  вую щих спор тив ной, 
во ен ной, про фес сио наль ной и иной дея тель но сти.
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Глава 6. Основы общей и специальной физической подготовки... 

Не об хо ди мость ши ро ко го раз но об ра зия средств ОФП 
оп ре де ля ет ся тем, что в сфе ру за ня тий фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми с об ще под го то ви тель ной на прав лен но стью 
во вле ка ют ся прак ти че ски все слои на се ле ния — от мла ден-
че ско го до по жи ло го воз рас та.

За да ча ми ОФП яв ля ют ся: 1) ук ре п ле ние и со хра не ние 
здо ро вья, со вер шен ст  во ва ние те ло сло же ния, гар мо нич ное 
фи зи че ское раз ви тие, под дер жа ние об ще го уров ня функ-
цио наль ных воз мож но стей ор га низ ма, мно го лет нее со хра-
не ние вы со ко го уров ня тру до спо соб но сти; 2) раз ви тие всех 
ос нов ных фи зи че ских ка честв — си лы, вы нос ли во сти, гиб-
ко сти, бы ст  ро ты и лов ко сти; 3) соз да ние ба зо вой ос но вы 
для спе ци аль ной фи зи че ской под го тов лен но сти к кон крет-
ным ви дам дея тель но сти — тру до вой, во ен ной, бы то вой 
и т.д.

ОФП — ос нов ная це ле вая за да ча пе да го ги че ско го про-
цес са фи зи че ско го вос пи та ния сту ден че ской мо ло де жи, 
ори ен ти ро ван ная на ук ре п ле ние их здо ро вья, по вы ше ние 
об щей ра бо то спо соб но сти и эф фек тив но сти учеб но го тру-
да. Од на ко сле ду ет пом нить, что да же дос та точ но вы со-
кая об ще фи зи че ская под го тов лен ность за час тую не мо жет 
обес пе чить ус пе ха в под го тов ке к кон крет но му ви ду про-
фес сии или ви ду спор та. В этих слу ча ях не об хо ди ма до пол-
ни тель ная спе ци аль ная под го тов ка: в об лас ти спор та — 
спе ци аль ная фи зи че ская под го тов ка, в про фес сио наль ной 
дея тель но сти — про фес сио наль но-при клад ная фи зи че ская 
под го тов ка.

Спе ци аль ная фи зи че ская под го тов ка (СФП) ха рак те-
ри зу ет ся уров нем раз ви тия фи зи че ских спо соб но стей, воз-
мож но стей ор га нов и функ цио наль ных сис тем, не по сред ст -
вен но оп ре де ляю щих дос ти же ния в из бран ном ви де спор та. 

6.2. Спортивная подготовка

Фи зи че ская под го тов ка (как об щая, так и спе ци аль ная) 
осу ще ст  в ля ет ся в про цес се спор тив ной тре ни ров ки. 

Тер мин «спор тив ная тре ни ров ка» в зна чи тель ной ме ре 
сов па да ет по сво ему со дер жа нию с тер ми ном «под го тов ка 
спорт сме нов». Вме сте с тем их не об хо ди мо раз ли чать. Под-
го тов ка спорт сме на — по ня тие бо лее ши ро кое. 

Спор тив ная под го тов ка — это це ле со об раз ное ис поль-
зо ва ние зна ний, средств, ме то дов и ус ло вий, по зво ляю щее 
на прав лен но воз дей ст  во вать на раз ви тие спорт сме на и обес-
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6.2. Спортивная подготовка

пе чи вать не об хо ди мую сте пень его го тов но сти к спор-
тив ным дос ти же ни ям. Спор тив ная под го тов ка вклю ча ет 
тех ни че скую, так ти че скую, пси хи че скую и фи зи че скую 
под го тов ку спорт сме на.

Спор тив ная тре ни ров ка — это та часть под го тов ки 
спорт сме на, ко то рая по строе на на ос но ве ме то да уп раж-
не ния. На при мер, ес ли спорт смен вы пол ня ет ка кие-ли бо 
фи зи че ские уп раж не ния, то это зна чит, что в хо де под го-
тов ки осу ще ст  в ля ет ся спор тив ная тре ни ров ка. Ес ли же 
он изу ча ет осо бен но сти со рев но ва тель ной дея тель но сти 
со пер ни ков пу тем про смот ра ви део за пи сей, то в этом слу-
чае под го тов ка про во дит ся, а тре ни ров ка нет. По ло жи тель-
ный эф фект тре ни ров ки дол жен вы ра жать ся в по вы шен ном 
уров не функ цио наль ных воз мож но стей ор га низ ма спорт-
сме на, об щей и спе ци аль ной ра бо то спо соб но сти. Функ цио-
наль ное со стоя ние спорт сме на, его тре ни ро ван ность — глав-
ный объ ект управ ле ния в про цес се спор тив ной тре ни ров ки. 
В свою оче редь, сис те ма под го тов ки спорт сме на вклю ча ет 
та кие про цес сы, как со рев но ва ние, спор тив ную тре ни ров ку, 
ма те ри аль ное и ин фор ма ци он ное обес пе че ние ус ло вий под-
го тов ки.

В тре ни ро воч ной, и осо бен но в со рев но ва тель ной, дея-
тель но сти ни один из ви дов спор тив ной под го тов ки не про-
яв ля ет ся изо ли ро ван но. Они объ е ди ня ют ся в слож ный 
мно го функ цио наль ный про цесс, на прав лен ный на дос ти-
же ние наи выс ших спор тив ных ре зуль та тов.

Тех ни че ская под го тов ка — обу че ние тех ни ке дей ст  вий, 
вы пол няе мых в со рев но ва ни ях или слу жа щих сред ст  ва ми 
тре ни ров ки. В про цес се тех ни че ской под го тов ки спорт смен 
ов ла де ва ет тех ни кой из бран но го ви да спор та, ос ваи ва ет 
со от вет ст  вую щие дви га тель ные уме ния и на вы ки, до во дя 
их до воз мож но вы со кой сте пе ни со вер шен ст  ва.

Так ти че ская под го тов ка спорт сме на пред по ла га ет 
ус вое ние тео ре ти че ских ос нов спор тив ной так ти ки, прак-
ти че ское ос вое ние так ти че ских прие мов, их ком би на ции, 
ва ри ан тов, вос пи та ние так ти че ско го мыш ле ния и дру гих 
спо соб но стей, оп ре де ляю щих так ти че ское мас тер ст  во.

Ос нов ным со дер жа ни ем пси хи че ской под го тов ки яв ля-
ет ся вос пи та ние во ле вых спо соб но стей: це ле уст  рем лен но-
сти, ре ши тель но сти и сме ло сти, на стой чи во сти и упор ст  ва, 
вы держ ки и са мо об ла да ния, са мо стоя тель но сти и ини циа-
тив но сти. Пси хи че ская под го тов ка осу ще ст  в ля ет ся в про-
цес се тре ни ро вок с по сте пен но воз рас таю щи ми труд но-
стя ми и в со рев но ва тель ных ус ло ви ях.
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Глава 6. Основы общей и специальной физической подготовки... 

Фи зи че ская под го тов ка. Как уже ука зы ва лось вы ше, 
фи зи че ская под го тов ка раз де ля ет ся на об щую и спе ци аль-
ную фи зи че скую под го тов ку. Ка ж дый вид спор та предъ-
яв ля ет свои спе ци фи че ские тре бо ва ния к фи зи че ской 
под го тов лен но сти спорт сме на — уров ню раз ви тия от дель-
ных фи зи че ских ка честв, функ цио наль ных воз мож но стей 
и те ло сло же нию. По это му име ют ся оп ре де лен ные раз ли-
чия в со дер жа нии и ме то ди ке фи зи че ской под го тов ки в том 
или ином ви де спор та и у спорт сме нов раз лич но го воз рас та 
и ква ли фи ка ции. Со от но ше ние ОФП и СФП в тре ни ро-
воч ном про цес се за ви сит от ре шае мых за дач, воз рас та, ква-
ли фи ка ции и ин ди ви ду аль ных осо бен но стей спорт сме на, 
ви да спор та, эта пов и пе рио дов тре ни ро воч но го про цес са. 
В про цес се мно го лет ней тре ни ров ки с рос том мас тер ст-
 ва спорт сме на уве ли чи ва ет ся удель ный вес средств СФП 
и, со от вет ст  вен но, умень ша ет ся объ ем средств ОФП. 
Эф фек тив ность тре ни ро воч но го про цес са мож но оп ре де-
лять по ка че ст  ву та ких по ня тий, как тре ни ро ван ность, под-
го тов лен ность, спор тив ная фор ма.

Тре ни ро ван ность спорт сме на ха рак те ри зу ет ся сте пе-
нью функ цио наль но го при спо соб ле ния ор га низ ма к предъ-
яв ляе мым тре ни ро воч ным на груз кам, фор ми рую щая ся 
в ре зуль та те сис те ма ти че ских фи зи че ских уп раж не ний 
и спо соб ст  вую щая по вы ше нию ра бо то спо соб но сти. 

Тре ни ро ван ность под раз де ля ет ся на об щую и спе ци аль-
ную.

Об щая тре ни ро ван ность фор ми ру ет ся под воз дей ст  ви ем 
уп раж не ний об ще раз ви ваю ще го ха рак те ра, по вы шаю щих 
функ цио наль ные воз мож но сти  ор га низ ма.

Спе ци аль ная тре ни ро ван ность при об ре та ет ся вслед ст -
вие вы пол не ния кон крет но го ви да мы шеч ной дея тель но сти 
в из бран ном ви де спор та.

Тре ни ро ван ность все гда ори ен ти ро ва на на кон крет ный 
вид спе циа ли за ции спорт сме на и вы ра жа ет ся в:

— по вы ше нии уров ня функ цио наль ных воз мож но стей 
его ор га низ ма;

— спе ци фи че ской и об щей ра бо то спо соб но сти;
— дос тиг ну той сте пе ни со вер шен ст  ва спор тив ных уме-

ний и на вы ков.
Под го тов лен ность — это ком плекс ный ре зуль тат фи зи-

че ской, тех ни че ской, так ти че ской, пси хи че ской под го то вок 
спорт сме на.

Спор тив ная фор ма — это выс шая сте пень под го тов лен-
но сти спорт сме на, ха рак те ри зую щая ся его спо соб но стью 
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6.3. Средства спортивной подготовки

к од но вре мен ной реа ли за ции в со рев но ва тель ной дея тель-
но сти раз лич ных сто рон под го тов ки спорт сме на (тех ни че-
ской, фи зи че ской, так ти че ской, пси хи че ской). Спор тив ная 
фор ма свя за на с про яв ле ни ем ком плекс но го вос при ятия 
со рев но ва тель ной дея тель но сти в из бран ном ви де спор та: 
«чув ст  во во ды», «чув ст  во льда», «чув ст  во мя ча» и т.д.

6.3. Средства спортивной подготовки

Ос нов ны ми спе ци фи че ски ми сред ст  ва ми спор тив ной 
под го тов ки яв ля ют ся фи зи че ские уп раж не ния — со рев но-
ва тель ные, спе ци аль но-под го то ви тель ные и об ще под го то-
ви тель ные. 

Со рев но ва тель ные уп раж не ния — это це ло ст  ные дви-
га тель ные дей ст  вия (ли бо со во куп ность дви га тель ных 
дей ст  вий), ко то рые яв ля ют ся сред ст  вом со рев но ва тель-
ной борь бы в из бран ном ви де спор та и вы пол ня ют ся 
по воз мож но сти в со от вет ст  вии с пра ви ла ми со рев но ва ний 
по это му ви ду спор та. На при мер, в тя же лой ат ле ти ке — это 
от дель ные уп раж не ния двое бо рья штан ги ста (ры вок, тол-
чок), в спор тив ном пла ва нии — пла ва ние на оп ре де лен ные 
дис тан ции спор тив ны ми сти ля ми (кроль на гру ди, бат тер-
фляй, брасс, кроль на спи не). По ня тие «со рев но ва тель ное 
уп раж не ние» то ж де ст  вен но ви ду спор та.

Спе ци аль но-под го то ви тель ные уп раж не ния — это 
уп раж не ния, имею щие сход ст  во с со рев но ва тель ны ми 
уп раж не ния ми по струк ту ре дви же ния, рит ми че ским, вре-
мен ным и дру гим ха рак те ри сти кам. На при мер, для лег ко-
ат ле та-бе гу на это бу дет бег на от рез ки из бран ной дис тан-
ции; для иг ро ви ков — иг ро вые дей ст  вия и ком би на ции. 
Дру гим при ме ром мо гут слу жить уп раж не ния, при бли жен-
ные по фор ме к со рев но ва тель но му дей ст  вию: у лыж ни ков-
гон щи ков — уп раж не ния на лы же рол ле рах; у гим на стов — 
уп раж не ния на ба ту те и т.д.

В за ви си мо сти от на прав лен но сти тре ни ро воч ных за ня-
тий спе ци аль но-под го то ви тель ные уп раж не ния под раз-
де ля ют ся на под во дя щие (для ос вое ния фор мы, тех ни ки 
дви же ний) и раз ви ваю щие (для раз ви тия си лы, вы нос ли-
во сти, гиб ко сти и дру гих фи зи че ских ка честв) уп раж не ния. 
К чис лу спе ци аль но-под го то ви тель ных уп раж не ний от но-
сят ся и ими та ци он ные уп раж не ния, ко то рые мак си маль но 
со от вет ст  ву ют по ко ор ди на ци он ной струк ту ре ха рак те ру 
вы пол не ния со рев но ва тель но го уп раж не ния.
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Глава 6. Основы общей и специальной физической подготовки... 

Об ще под го то ви тель ные уп раж не ния яв ля ют ся пре-
иму ще ст  вен но сред ст  ва ми об щей под го тов ки спорт сме на. 
С этой це лью мо гут ис поль зо вать ся са мые раз но об раз ные 
об ще фи зи че ские уп раж не ния, уп раж не ния из смеж ных 
ви дов спор та.

Кро ме тре ни ро воч ных уп раж не ний в спор тив ной тре ни-
ров ке ши ро ко ис поль зу ют ся ес те ст  вен но-оз до ро ви тель ные 
сред ст  ва: вод ные и воз душ ные про це ду ры, тре ни ро воч ные 
за ня тия в раз лич ных по год ных ус ло ви ях, в ус ло ви ях сред-
не го рья и вы со ко го рья. Они ис поль зу ют ся для по вы ше ния 
ус той чи во сти ор га низ ма к влия нию ох ла ж де ния, со гре ва-
ния, не дос тат ку ки сло ро да, т.е. для за ка ли ва ния и ук ре п ле-
ния здо ро вья спорт сме на.

6.4. Организация и структура отдельного тренировочного 
занятия

Ис ход ным це ло ст  ным зве ном, объ е ди няю щим в оп ре де-
лен ном по ряд ке эле мен ты спор тив ной тре ни ров ки, яв ля-
ет ся струк ту ра от дель но го тре ни ро воч но го за ня тия (уроч-
но го и не уроч но го ха рак те ра). От дель ное тре ни ро воч ное 
за ня тие име ет ти пич ные час ти: под го то ви тель ную (по лу-
чив шую в спор тив ной прак ти ке на зва ние «раз мин ки»), 
ос нов ную и за клю чи тель ную. Со дер жа ние от дель но го 
тре ни ро воч но го за ня тия оп ре де ля ет ся на прав лен но стью 
ре шае мых дви га тель ных за дач. Для спор тив ной прак-
ти ки не ти пич но мно же ст  во ос нов ных за дач, на ме чен ных 
на от дель ное за ня тие. По вы шен ная слож ность тре бо ва ний 
спор тив но го со вер шен ст  во ва ния обя зы ва ет кон тро ли ро-
вать уси лия в ка ж дом от дель ном за ня тии на от но си тель но 
не боль шом кру ге за да ний. Не ред ко ос нов ное со дер жа ние 
тре ни ро воч но го за ня тия мо жет со став лять все го один вид 
дви га тель ной дея тель но сти, на при мер, крос со вый бег. Под-
го то ви тель ная и за клю чи тель ная час ти за ня тия в дан ном 
слу чае так же стро ят ся в зна чи тель ной ме ре на со дер жа-
нии бе га. При бо лее раз но об раз ном со дер жа нии за ня тий их 
струк ту ра ус лож ня ет ся пре ж де все го в ос нов ной час ти, где 
бо лее слож ным ста но вит ся по ря док со че та ния раз лич ных 
уп раж не ний, че ре до ва ние на гру зок и от ды ха. Тем не ме нее 
струк ту ра тре ни ро воч но го за ня тия в спор те, как пра ви ло, 
бо лее мо но лит на, чем в дру гих фор мах фи зи че ско го вос пи-
та ния.
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6.4. Организация и структура отдельного тренировочного занятия

Лю бая фи зи че ская тре ни ров ка долж на на чи нать ся с раз-
мин ки. Это же ст  кое и не об хо ди мое ус ло вие ме то ди ки про-
ве де ния за ня тий, и оно впол не объ яс ни мо. Фи зио ло ги че-
ской пред по сыл кой, спо соб ст  вую щей со вер шен ст  во ва нию 
мы шеч ной дея тель но сти во вре мя за ня тий фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми, долж на быть оп ре де лен ная сте пень воз-
бу ди мо сти ЦНС, со ма ти че ской и ве ге та тив ной нерв ных 
сис тем. Это со стоя ние ор га низ ма мо жет быть дос тиг ну то 
в пер вую оче редь под го то ви тель ны ми, раз ми ноч ны ми 
уп раж не ния ми.

Фи зио ло ги че ский эф фект раз мин ки объ яс ня ет ся тем, 
что ве ге та тив ные ор га ны и сис те мы че ло ве ка об ла да ют 
оп ре де лен ной инерт но стью и не сра зу на чи на ют дей ст  во-
вать на том функ цио наль ном уров не, ко то рый тре бу ет ся 
для ка че ст  вен но го обес пе че ния дви га тель ной дея тель но сти. 

Сущ ность раз мин ки за клю ча ет ся в по вы ше нии под виж-
но сти ве ге та тив ных ор га нов и сис тем че ло ве ка и воз бу-
ди мо сти нерв ных про цес сов. Пред ва ри тель ная мы шеч ная 
ра бо та спо соб ст  ву ет ус ко ре нию фи зи ко-хи ми че ских про-
цес сов об ме на ве ществ в са мой ске лет ной мус ку ла ту ре, что 
от ра жа ет ся на по вы ше нии внут рен ней тем пе ра ту ры, об лег-
чаю щей хи ми че ские ре ак ции.

В про цес се раз мин ки ра бо то спо соб ность по вы ша ет ся 
по сте пен но, при мер но до уров ня, не об хо ди мо го в пе ри од 
ос нов ной ра бо ты. Дру ги ми сло ва ми, раз мин ка ре ша ет 
за да чу уси ле ния дея тель но сти ор га низ ма и его от дель-
ных сис тем для обес пе че ния вы во да на не об хо ди мый уро-
вень ра бо то спо соб но сти. Она вы зы ва ет но вую ус та нов ку 
в ра бо те внут рен них ор га нов, уси ли ва ет дея тель ность ды ха-
тель ной сис те мы, вы ра жаю щую ся в из ме не нии час то ты 
и глу би ны ды ха ния, что, в свою оче редь, ве дет к уве ли че-
нию ле гоч ной вен ти ля ции и га зо об ме на, по вы ша ет дея тель-
ность сис те мы кро во об ра ще ния, уси ли ва ет об мен ве ществ 
в мыш цах опор но-дви га тель но го ап па ра та. Все эти из ме-
не ния ве дут к плав но му пе ре хо ду ор га низ ма от со стоя ния 
по коя к го тов но сти пе ре не сти оп ре де лен ную фи зи че скую 
на груз ку. 

Кро ме то го, гра мот но про ве ден ная раз мин ка да ет еще 
один по ло жи тель ный ре зуль тат: сни жа ет ся риск трав ма-
тиз ма во вре мя вы пол не ния ос нов ной фи зи че ской на груз ки. 
Раз мин ка со про во ж да ет ся по вы ше ни ем тем пе ра ту ры ко жи 
и те ла, а при этом умень ша ет ся вяз кость мышц, т.е. их внут-
рен нее тре ние, по вы ша ет ся эла стич ность свя зок и су хо жи-
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Глава 6. Основы общей и специальной физической подготовки... 

лий, что и яв ля ет ся по ло жи тель ным фак то ром для пре-
дот вра ще ния травм. По ми мо это го во вре мя раз мин ки 
дос ти га ет ся оп ти маль ный уро вень воз бу ди мо сти имен но 
тех цен траль ных и пе ри фе ри че ских сис тем и звень ев дви-
га тель но го ап па ра та, ко то рые не об хо ди мы для вы пол не ния 
пред стоя ще го уп раж не ния. 

Воз ни ка ет за ко но мер ный во прос: как пра виль но по стро-
ить ввод ную часть тре ни ро воч но го за ня тия или пред стар-
то вую раз мин ку к со рев но ва ни ям? 

Боль шин ст  во ис сле до ва ний по во про сам раз мин ки 
и прак ти че ский опыт тре не ров го во рят о том, что раз мин ка 
долж на со сто ять из двух взаи мо свя зан ных час тей — об щей 
и спе ци аль ной. 

За да ча пер вой час ти раз мин ки — под нять функ цио наль-
ные воз мож но сти ор га низ ма в це лом на бо лее вы со кий уро-
вень ра бо то спо соб но сти. При этом про ис хо дит сво его ро да 
«ра зо гре ва ние» ор га низ ма. По это му она мо жет быть поч ти 
схо жей во всех ви дах спор та и со сто ять из ходь бы, мед лен-
но го бе га, ком плек са об ще раз ви ваю щих уп раж не ний. Оп ти-
маль ное вре мя цик ли че ской час ти раз мин ки 10—15 мин. 
Гим на сти че ские дви же ния долж ны быть со став ле ны в ви де 
ком плек са по сле до ва тель но вы пол няе мых уп раж не ний раз-
ной на прав лен но сти. 

Фи зио ло ги че ски обос но ван ной яв ля ет ся по сле до ва тель-
ность все воз мож ных дви же ний, на чи ная с верх них час тей 
те ла и за кан чи вая ниж ни ми. 

1. На кло ны, по во ро ты, кру го вые дви же ния го ло вы. 
2. Сги ба ние и раз ги ба ние, кру го вые дви же ния, по сле до-

ва тель но вы пол няе мые кис тя ми рук, лок те вы ми и пле че-
вы ми сус та ва ми.

3. На кло ны, по во ро ты, кру го вые дви же ния ту ло ви ща.
4. Ма хо вые дви же ния но га ми, при се да ния, вы па ды. 
Ка ж дое уп раж не ние сле ду ет на чи нать в мед лен ном тем-

пе и с не боль шой ам пли ту дой дви же ний с по сте пен ным ее 
уве ли че ни ем. По сле та ко го ли бо по доб но го ком плек са мож-
но при сту пать к спе ци аль ной час ти раз мин ки.

Спе ци аль ная часть раз мин ки долж на быть тес но свя-
за на со спе циа ли за ци ей из бран но го ви да спор та. Ее за да ча 
сво дит ся к ус та нов ле нию наи бо лее оп ти маль ных взаи мо от-
но ше ний ме ж ду струк ту рой пред стоя ще го дви же ния и дея-
тель но стью ЦНС. Здесь про ис хо дит ос нов ная «на строй ка» 
ор га низ ма на пред стоя щую ра бо ту. Уп раж не ния, ис поль-
зуе мые в спе ци аль ной час ти раз мин ки, по сво ему со дер жа-
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6.5. Физические нагрузки и их дозирование

нию долж ны быть мак си маль но при бли же ны к ос нов ным 
тре ни ро воч ным или со рев но ва тель ным. 

Ос нов ная часть учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия обес пе-
чи ва ет ре ше ние за дач по обу че нию тех ни ке дви га тель ных 
дей ст  вий и вос пи та нию фи зи че ских и лич но ст  ных ка честв.

Учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия, на прав лен ные на по вы-
ше ние уров ня фи зи че ской под го тов лен но сти, стро ят ся 
на ос но ве ис поль зо ва ния раз но об раз ных фи зи че ских 
уп раж не ний: об ще раз ви ваю щих, спор тив ных, от ра жаю щих 
спе ци фи ку из бран но го ви да спор та и уп раж не ний из дру-
гих ви дов спор та. Ис поль зу ют ся раз лич ные ме то ды тре-
ни ров ки: рав но мер ный, по втор ный, ин тер валь ный, кру го-
вой, со рев но ва тель ный и иг ро вой. Объ ем и ин тен сив ность 
при ме няе мых об ще раз ви ваю щих, спе ци аль но-под го то-
ви тель ных, со рев но ва тель ных уп раж не ний; ко ли че ст  во 
по вто ре ний, се рий, ха рак тер и  про дол жи тель ность от ды ха 
под би ра ют ся с уче том по ла, воз рас та, со стоя ния здо ро вья, 
уров ня под го тов лен но сти, пси хо фи зи че ско го со стоя ния, 
ус ло вий мест за ня тий.

Учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия, на прав лен ные на тех-
ни че скую под го тов лен ность, от ли ча ют ся не вы со кой мо тор-
ной (дви га тель ной) плот но стью за ня тий. Со дер жа ни ем 
та ких за ня тий яв ля ет ся от ра бот ка ос нов, де та лей тех ни ки, 
ра зу чи ва ние но вых дви же ний, со вер шен ст  во ва ние тех ни ки 
ра нее ра зу чен ных дви га тель ных дей ст  вий.

В спор тив ной тре ни ров ке наи бо лее рас про стра не ны 
сме шан ные (ком плекс ные) учеб но-тре ни ро воч ные за ня-
тия, на прав лен ные на ре ше ние за дач обу че ния тех ни ке, вос-
пи та ния фи зи че ских и лич но ст  ных ка честв, кон тро ля над 
уров нем фи зи че ской под го тов лен но сти.

За клю чи тель ная часть учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия 
пред на зна че на для по сте пен но го сни же ния на груз ки и, 
со от вет ст  вен но, вос ста нов ле ния ор га низ ма. В этих це лях 
ис поль зу ют ма ло ин тен сив ный бег, ходь бу, ды ха тель ные 
уп раж не ния и уп раж не ния на рас тя ги ва ние и рас слаб ле ние. 
Хо ро шо за кан чи вать тре ни ров ку вод ны ми про це ду ра ми.

6.5. Физические нагрузки и их дозирование

Ос нов ным фак то ром, оп ре де ляю щим сте пень воз дей ст -
вия мы шеч ной дея тель но сти на фи зи че ское раз ви тие, яв ля-
ет ся на груз ка от фи зи че ских уп раж не ний.



124

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 6. Основы общей и специальной физической подготовки... 

На груз ка от фи зи че ских уп раж не ний (фи зи че ская 
на груз ка) — это оп ре де лен ная ме ра их влия ния на ор га-
низм за ни маю щих ся, а так же сте пень пре одо ле вае мых 
при этом субъ ек тив ных и объ ек тив ных труд но стей. Два 
раз ных по уров ню фи зи че ской под го тов лен но сти сту ден та, 
вы пол няя оди на ко вую мы шеч ную ра бо ту, по лу чат раз-
ную по ве ли чи не на груз ку. То есть на груз ка — это не са ма 
ра бо та, а ее след ст  вие. Дей ст  ви ем на груз ки яв ля ет ся от вет-
ная ре ак ция ор га низ ма на вы пол нен ную ра бо ту. Од ним 
из ос нов ных по ка за те лей со от вет ст  вия на груз ки уров ню 
под го тов лен но сти ор га низ ма яв ля ют ся внеш ние при зна ки 
утом ле ния (табл. 6.1). 

Таб ли ца 6.1
Внеш ние при зна ки утом ле ния

При знак Сте пень утом ле ния
лег кая зна чи тель ная очень боль шая

Цвет 
ко жи ли ца 
и ту ло ви ща

Не боль шое 
по крас не-
ние

Зна чи тель ное 
по крас не ние

Рез кое по крас не ние, 
по блед не ние, си нюш-
ность губ

Пот ли-
вость

Не боль-
шая, ча ще 
на ли це

Боль шая, 
го ло вы и ту ло-
ви ща

Очень силь ная, 
вы сту п ле ние со ли

Ды ха ние Уча щен-
ное ров ное

Зна чи тель-
ное уча ще ние, 
пе рио ди че ски 
че рез рот

Рез ко уча щен ное, 
по верх но ст  ное, по яв-
ле ние одыш ки

Дви же ния Не на ру-
ше ны

Не уве рен ные По ка чи ва ния, на ру-
ше ния ко ор ди на ции 
дви же ний, дро жа ние 
ко неч но стей — тре мор

Вни ма ние Без оши-
боч ное

Не точ ность 
вы пол не ния 
ко манд

За мед лен ное вы пол-
не ние за да ний

Са мо чув ст -
вие

Жа лоб нет Жа ло бы 
на ус та лость, 
серд це бие ние, 
одыш ку и т.д.

Силь ная ус та лость, 
боль в но гах, го ло-
во кру же ние, шум 
в ушах, го лов ная боль, 
тош но та и др.

Фи зи че ские на груз ки в ка ж дом кон крет ном слу чае 
долж ны быть оп ти маль ны ми: не дос та точ ные на груз ки 
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6.5. Физические нагрузки и их дозирование

не эф фек тив ны, чрез мер ные — на но сят вред ор га низ му. 
Ес ли на груз ка ос та ет ся преж ней и не из ме ня ет ся, то ее 
воз дей ст  вие ста но вит ся при выч ным и пе ре ста ет быть раз-
ви ваю щим сти му лом. По это му по сте пен ное уве ли че ние 
фи зи че ской на груз ки яв ля ет ся не об хо ди мым тре бо ва ни ем 
за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми.

По сво ему ха рак те ру на груз ки под раз де ля ют ся на тре-
ни ро воч ные и со рев но ва тель ные; по ве ли чи не — уме рен-
ные, сред ние, вы со кие или пре дель ные; по на прав лен но-
сти — спо соб ст  вую щие со вер шен ст  во ва нию от дель ных 
фи зи че ских ка честв (ско ро ст  ных, си ло вых, ко ор ди на ци он-
ных и др.).

Тре ни ро воч ные на груз ки ха рак те ри зу ют ся ря дом фи зи-
че ских и фи зио ло ги че ских по ка за те лей. К фи зи че ским 
по ка за те лям на груз ки от но сят ся ко ли че ст  вен ные при зна ки 
вы пол няе мой ра бо ты (ам пли ту да дви же ний, ко ли че ст  во 
по вто ре ний, темп вы пол не ния, сте пень слож но сти уп раж-
не ния и др.). Фи зио ло ги че ские па ра мет ры ха рак те ри зу ют 
уро вень мо би ли за ции функ цио наль ных ре зер вов ор га низ ма 
(уве ли че ние ЧСС, удар но го объ е ма кро ви, ми нут но го объ-
е ма).

По ка за те ля ми, оп ре де ляю щи ми ин тен сив ность воз дей-
ст  вия фи зи че ской на груз ки на ор га низм, яв ля ют ся:

— ко ли че ст  во по вто ре ний уп раж не ния. Чем боль шее 
чис ло раз по вто ря ет ся уп раж не ние, тем боль ше на груз ка 
и на обо рот;

— ам пли ту да дви же ний. С уве ли че ни ем ам пли ту ды 
на груз ка на ор га низм воз рас та ет;

— ис ход ное по ло же ние. По ло же ние, из ко то ро го вы пол-
ня ет ся уп раж не ние, су ще ст  вен но влия ет на сте пень фи зи-
че ской на груз ки. Это из ме не ние фор мы и ве ли чи ны опор-
ной по верх но сти при вы пол не нии уп раж не ний (стоя, си дя, 
ле жа); при ме не ние ис ход ных по ло же ний, изо ли рую щих 
ра бо ту вспо мо га тель ных групп мышц (с по мо щью гим на-
сти че ских сна ря дов и пред ме тов), уси ли ваю щих на груз ку 
на ос нов ную мы шеч ную груп пу и на весь ор га низм; из ме не-
ние по ло же ния цен тра тя же сти те ла по от но ше нию к опо ре;

— темп вы пол не ния уп раж не ний. Темп мо жет быть мед-
лен ным, сред ним, бы ст  рым. В цик ли че ских уп раж не ни ях, 
на при мер, боль шую на груз ку да ет бы ст  рый темп, в си ло-
вых — мед лен ный темп;

— про дол жи тель ность и ха рак тер па уз от ды ха ме ж ду 
уп раж не ния ми. Бо лее про дол жи тель ный от дых спо соб ст -
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Глава 6. Основы общей и специальной физической подготовки... 

ву ет бо лее пол но му вос ста нов ле нию ор га низ ма. По ха рак-
те ру пау зы от ды ха мо гут быть пас сив ны ми и ак тив ны ми. 
При ак тив ных пау зах, ко гда вы пол ня ют ся лег кие уп раж не-
ния раз гру зоч но го ха рак те ра или уп раж не ния в мы шеч ном 
рас слаб ле нии, вос ста но ви тель ный эф фект по вы ша ет ся.

Учи ты вая вы ше пе ре чис лен ные фак то ры, мож но умень-
шать или уве ли чи вать сум мар ную фи зи че скую на груз ку 
в од ном за ня тии и в се рии за ня тий в те че ние про дол жи-
тель но го пе рио да вре ме ни.

Со во куп ность фи зи че ских па ра мет ров на груз ки, их ком-
би на ции оп ре де ля ют в це лом ин тен сив ность и объ ем тре-
ни ро воч ной на груз ки.

Наи бо лее ин фор ма тив ным и ши ро ко ис поль зуе мым 
по ка за те лем ин тен сив но сти фи зи че ских на гру зок яв ля-
ет ся час то та сер деч ных со кра ще ний. В ос но ве оп ре де ле ния 
ин тен сив но сти тре ни ро воч ной на груз ки по час то те сер деч-
ных со кра ще ний ле жит связь ме ж ду ни ми — чем боль ше 
на груз ка, тем боль ше час то та сер деч ных со кра ще ний.

От но си тель ная ра бо чая час то та сер деч ных со кра ще-
ний (%ЧССmax) — это вы ра жен ное в про цен тах от но ше ние 
час то ты сер деч ных со кра ще ний во вре мя на груз ки и мак си-
маль ной час то ты сер деч ных со кра ще ний для дан но го че ло-
ве ка. При бли жен но ЧССmax мож но рас счи тать по фор му ле

ЧССmax = 220 – воз раст че ло ве ка (лет).

При оп ре де ле нии ин тен сив но сти тре ни ро воч ных на гру-
зок по час то те сер деч ных со кра ще ний ис поль зу ют ся два 
по ка за те ля: по ро го вая и пи ко вая час то та сер деч ных со кра-
ще ний. По ро го вая час то та сер деч ных со кра ще ний — это 
наи мень шая ин тен сив ность, ни же ко то рой тре ни ро воч-
но го эф фек та не воз ни ка ет. Пи ко вая час то та сер деч ных 
со кра ще ний — это наи боль шая ин тен сив ность, ко то рая 
не долж на быть пре вы ше на в ре зуль та те тре ни ров ки. При-
мер ные по ка за те ли час то ты сер деч ных со кра ще ний у здо ро-
вых лю дей, за ни маю щих ся спор том, мо гут быть сле дую щие: 
по ро го вая — 75% и пи ко вая — 95% от мак си маль ной 
час то ты сер деч ных со кра ще ний. Чем ни же уро вень фи зи-
че ской под го тов лен но сти че ло ве ка, тем ни же долж на быть 
ин тен сив ность тре ни ро воч ной на груз ки. 

Ин ди ви ду аль ные зо ны ин тен сив но сти на гру зок оп ре де-
ля ют ся по час то те сер деч ных со кра ще ний (рис. 6.1).

Зо на 1 — зо на уме рен ной ин тен сив но сти; 2 — зо на сред-
ней ин тен сив но сти; 3 — зо на боль шой ин тен сив но сти; 4 — 
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6.5. Физические нагрузки и их дозирование

зо на вы со кой или пре дель ной ин тен сив но сти; ПАНО — 
по рог ана эроб но го об ме на.

Пер вая зо на ха рак те ри зу ет ся аэроб ным про цес сом энер-
ге ти че ских пре вра ще ний (без ки сло род но го дол га). Ра бо та 
в этой зо не ин тен сив но сти счи та ет ся лег кой и мо жет 
вы пол нять ся дол го. Тре ни ро воч ный эф фект мо жет об на-
ру жить ся лишь у сла бо под го тов лен ных сту ден тов; на чи-
наю щих за ни мать ся; у лиц со сла бым здо ровь ем, осо бен но 
имею щим сер деч но-со су ди стые и ды ха тель ные за бо ле ва-
ния. Спорт сме на ми мо жет при ме нять ся в це лях раз мин ки 
ли бо для вос ста нов ле ния или ак тив но го от ды ха.

Вто рая зо на так же ха рак те ри зу ет ся аэроб ным про цес сом 
энер го обес пе че ния мы шеч ной дея тель но сти. Она сти му-
ли ру ет вос ста но ви тель ные про цес сы, улуч ша ет об мен ные 
про цес сы, со вер шен ст  ву ет аэроб ные спо соб но сти, раз ви-
ва ет об щую вы нос ли вость. Как тре ни ро воч ная зо на наи бо-
лее ти пич на для на чи наю щих спорт сме нов. Ра бо та в этой 
зо не мо жет вы пол нять ся от од но го до не сколь ких ча сов 
(дли тель ный крос со вый бег, дли тель ное не пре рыв ное пла-
ва ние, ма ра фон ские дис тан ции и др.). 

Тре тья зо на — сме шан ная, аэроб но-ана эроб ная. В этой 
зо не вклю ча ют ся ана эроб ные (бес ки сло род ные) ме ха-
низ мы энер го обес пе че ния мы шеч ной дея тель но сти. Счи-
та ет ся, что 150 уд/мин — это по рог ана эроб но го об ме на 
(ПАНО). Од на ко у сла бо под го тов лен ных за ни маю щих ся 
ПАНО мо жет на сту пить и при час то те сер деч ных со кра ще-
ний 130—140 уд/мин, то гда как у хо ро шо тре ни ро ван ных 

Зона 1 Зона 2 Зона 3 Зона 4
ПАНО

110—130 уд/мин 130—150 уд/мин 150—170 уд/мин 170—200 уд/мин

Рис. 6.1. Зо ны ин тен сив но сти на гру зок по ЧСС
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Глава 6. Основы общей и специальной физической подготовки... 

спорт сме нов ПАНО мо жет «ото дви нуть ся» к гра ни це 160—
170 уд/мин. Тре ни ро воч ная ра бо та в этой зо не мо жет про-
хо дить в за ви си мо сти от под го тов лен но сти от 10—15 мин 
до од но го ча са и бо лее (в прак ти ке спор та выс ших дос ти-
же ний). Она со дей ст  ву ет раз ви тию и со вер шен ст  во ва нию 
спе ци аль ной вы нос ли во сти, тре бую щей вы со ких аэроб ных 
спо соб но стей.

 Чет вер тая зо на — ана эроб но-аэроб ная. В этой зо не 
со вер шен ст  ву ют ся ана эроб ные ме ха низ мы энер го обес пе-
че ния на фо не зна чи тель но го ки сло род но го дол га. В свя зи 
с вы со кой ин тен сив но стью на груз ки про дол жи тель ность ее 
ко рот кая (от 3—5 до 30 мин).

В це лом про дол жи тель ность за ня тий в той или иной 
зо не ин тен сив но сти на гру зок за ви сит от уров ня под го тов-
лен но сти.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. В чем со сто ят от ли чия об щей и спе ци аль ной фи зи че ской 
под го тов ки?

2. Из ка ких со став ляю щих скла ды ва ет ся под го тов ка спорт сме-
на?

3. Ка кие сред ст  ва при ме ня ют ся в спор тив ной под го тов ке?
4. Рас ска жи те о струк ту ре от дель но го тре ни ро воч но го за ня тия.
5. Ка ко ва роль раз мин ки пе ред тре ни ров кой?
6. Как дей ст  ву ет фи зи че ская на груз ка на ор га низм че ло ве ка?
7. Пе ре чис ли те фак то ры, от ко то рых за ви сит фи зи че ская на-

груз ка.
8. Оха рак те ри зуй те зо ны ин тен сив но сти фи зи че ской на груз ки.
9. Ка кие зо ны ин тен сив но сти ре ко мен ду ют ся в оз до ро ви тель ной 

фи зи че ской куль ту ре и по че му?
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Глава 7  

. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ 
ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ

7.1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных 
занятий

По мне нию мно гих уче ных, оп ти маль ный дви га тель ный 
ре жим для мо ло дых лю дей в воз рас те от 14 до 25 лет дол-
жен со став лять 8—10 ча сов в не де лю. В на стоя щее вре мя 
на блю да ет ся зна чи тель ное не со от вет ст  вие ме ж ду ум ст  вен-
ной и фи зи че ской на груз кой сту ден тов, по сколь ку на пред-
мет «Фи зи че ская куль ту ра» со глас но учеб но му пла ну 
пре ду смат ри ва ет ся все го 4 ака де ми че ских ча са в не де лю, 
что со став ля ет при лю бой ор га ни за ции учеб ных за ня тий 
лишь 30—35% оп ти маль но го су точ но го объ е ма дви же ний. 
По это му важ но на хо дить до пол ни тель ные ре зер вы уве ли-
че ния дви га тель но го ре жи ма сту ден тов. И здесь боль шое 
зна че ние име ет са мо стоя тель ная фор ма за ня тий фи зи че-
ски ми уп раж не ния ми.

Вы бор на прав лен но сти и фор мы са мо стоя тель ных за ня-
тий за ви сит пре ж де все го от мо ти ва ции че ло ве ка. Фор ми-
ро ва ние мо ти вов, пе ре хо дя щих в по треб ность ре гу ляр ных 
за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми, про ис хо дит под воз-
дей ст  ви ем раз лич ных фак то ров, влияю щих на об раз жиз ни 
че ло ве ка, в том чис ле тра ди ций в се мье, вея ний мо ды, про-
па ган ды ЗОЖ.

Це ля ми са мо стоя тель ных за ня тий мо гут быть: ак тив-
ный от дых, ук ре п ле ние и кор рек ция здо ро вья, по вы ше ние 
уров ня фи зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской под го тов лен-
но сти, вы пол не ние раз лич ных тес тов, дос ти же ние спор тив-
ных ре зуль та тов и т.д.

Кон крет ная на прав лен ность и ор га ни за ци он ные фор мы 
ис поль зо ва ния са мо стоя тель ных за ня тий за ви сят от по ла, 



130

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 7. Основы методики самостоятельных занятий... 

воз рас та, со стоя ния здо ро вья, уров ня фи зи че ской и спор-
тив ной под го тов лен но сти за ни маю щих ся. Су ще ст  ву ют сле-
дую щие ви ды на прав лен но сти са мо стоя тель ных за ня тий:

— ги гие ни че ская — пред по ла га ет ис поль зо ва ние средств 
фи зи че ской куль ту ры для вос ста нов ле ния ра бо то спо соб но-
сти и ук ре п ле ния здо ро вья;

— оз до ро ви тель но-рек реа тив ная — пре ду смат ри ва ет 
ис поль зо ва ние средств фи зи че ской куль ту ры по сле окон-
ча ния ра бо че го дня, в вы ход ные дни и в пе ри од ка ни кул 
в це лях по сле ра бо че го вос ста нов ле ния ор га низ ма и про фи-
лак ти ки пе ре утом ле ния и пе ре на пря же ния;

— об ще под го то ви тель ная — обес пе чи ва ет все сто рон нюю 
фи зи че скую под го тов лен ность и под дер жа ние ее в те че ние 
дли тель но го пе рио да вре ме ни на уров не тре бо ва ний и норм 
ка кой-ли бо сис те мы тес тов, на при мер на уров не кон троль-
ных тес тов для оцен ки фи зи че ской под го тов лен но сти сту-
ден тов со глас но учеб ной про грам ме ву зов Рос сий ской 
Фе де ра ции;

— спор тив ная — име ет це лью по вы ше ние спор тив но го 
мас тер ст  ва за ни маю щих ся, уча стие в спор тив ных со рев но-
ва ни ях, дос ти же ние воз мож но вы со ких спор тив ных ре зуль-
та тов;

— про фес сио наль но-при клад ная — пре ду смат ри ва ет 
ис поль зо ва ние средств фи зи че ской куль ту ры и спор та 
в сис те ме на уч ной ор га ни за ции тру да и для под го тов ки 
к про фес сио наль ной дея тель но сти с уче том осо бен но стей 
по лу чае мой спе ци аль но сти;

— ле чеб ная — за клю ча ет ся в ис поль зо ва нии фи зи че ских 
уп раж не ний, за ка ли ваю щих фак то ров и ги гие ни че ских 
ме ро прия тий в об щей сис те ме ле чеб ных мер по вос ста нов-
ле нию здо ро вья или оп ре де лен ных функ ций ор га низ ма, 
сни жен ных или ут ра чен ных в ре зуль та те за бо ле ва ний 
или трав мы.

7.2. Формы самостоятельных занятий

Ор га ни за ци он ные фор мы са мо стоя тель ных за ня тий 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том оп ре де ля ют ся их 
це лью и за да ча ми. Су ще ст  ву ют три ос нов ные фор мы са мо-
стоя тель ных за ня тий: ут рен няя ги гие ни че ская гим на сти ка, 
уп раж не ния в те че ние учеб но го (ра бо че го) дня, са мо стоя-
тель ные тре ни ро воч ные за ня тия в сво бод ное вре мя.



131

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

7.2. Формы самостоятельных занятий

Ут рен няя ги гие ни че ская гим на сти ка (УГГ) вхо дит 
в рас по ря док дня в ут рен ние ча сы по сле про бу ж де ния 
от сна.

В ком плекс УГГ сле ду ет вклю чать уп раж не ния для всех 
групп мышц, уп раж не ния на гиб кость и ды ха тель ные 
уп раж не ния. Не ре ко мен ду ет ся вы пол нять уп раж не ния 
ста ти че ско го ха рак те ра, со зна чи тель ны ми отя го ще ния ми, 
на вы нос ли вость (на при мер, дли тель ный бег до утом ле-
ния).

При со став ле нии ком плек сов и их вы пол не нии ре ко мен-
ду ет ся фи зи че скую на груз ку на ор га низм по вы шать по сте-
пен но, с мак си му мом в се ре ди не или во вто рой по ло ви не 
ком плек са. 

Ка ж дое уп раж не ние сле ду ет на чи нать в мед лен ном 
тем пе и с не боль шой ам пли ту дой дви же ний с по сте пен-
ным ее уве ли че ни ем. Ме ж ду се рия ми из 2—3 уп раж не ний 
(а для си ло вых уп раж не ний — по сле ка ж до го) вы пол ня ют ся 
уп раж не ния на рас слаб ле ние или мед лен ный бег (20—30 с).

До зи ров ка фи зи че ских уп раж не ний, т.е. уве ли че ние 
или умень ше ние их ин тен сив но сти, обес пе чи ва ет ся из ме не-
ни ем ам пли ту ды дви же ний, ус ко ре ни ем или за мед ле ни ем 
тем па, уве ли че ни ем или умень ше ни ем чис ла по вто ре ний 
уп раж не ний, вклю че ни ем в ра бо ту боль ше го или мень ше го 
чис ла мы шеч ных групп, уве ли че ни ем или со кра ще ни ем 
па уз для от ды ха.

УГГ мо жет со че тать ся с са мо мас са жем и за ка ли ва ни ем 
ор га низ ма. Сра зу же по сле вы пол не ния ком плек са УГГ 
ре ко мен ду ет ся сде лать са мо мас саж ос нов ных мы шеч ных 
групп ног, ту ло ви ща и рук и вы пол нить вод ные про це ду ры 
с уче том пра вил и прин ци пов за ка ли ва ния.

Уп раж не ния в те че ние учеб но го (ра бо че го) дня обес-
пе чи ва ют пре ду пре ж де ние на сту паю ще го утом ле ния, спо-
соб ст  ву ют под дер жа нию вы со кой ра бо то спо соб но сти 
на дли тель ное вре мя без пе ре на пря же ния. Уп раж не ния 
вы пол ня ют ся в пе ре ры вах ме ж ду учеб ны ми за ня тия ми. 
Обыч но это про стые об ще раз ви ваю щие уп раж не ния 
(на кло ны, по во ро ты, кру го вые дви же ния го ло вы, кру го вые 
дви же ния в пле че вых, лок те вых сус та вах и т.п.); изо мет ри-
че ские (мак си маль ное на пря же ние и рас слаб ле ние мышц 
кис тей, рук, ног, ту ло ви ща); спе ци аль ные для мышц глаз 
(дви же ния глаз впра во-вле во, вверх-вниз, кру го вые дви же-
ния).
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Глава 7. Основы методики самостоятельных занятий... 

Са мо стоя тель ные тре ни ро воч ные за ня тия мож но про-
во дить ин ди ви ду аль но и в груп пе. Груп по вая тре ни ров ка 
бо лее эф фек тив на, чем ин ди ви ду аль ная. Не об хо ди мо 
пом нить, что са мо стоя тель ные за ня тия в оди ноч ку мож-
но про во дить толь ко на ста дио нах, спор тив ных пло щад-
ках, в пар ках, в чер те на се лен ных пунк тов. Са мо стоя тель-
ные ин ди ви ду аль ные за ня тия на ме ст  но сти или в ле су вне 
на се лен ных пунк тов во из бе жа ние не сча ст  ных слу ча ев 
не до пус ка ют ся. Вы езд или вы ход для тре ни ро вок за пре-
де лы на се лен но го пунк та мо жет про во дить ся груп па ми 
из 3—5 че ло век и бо лее. При этом долж ны быть при ня ты 
все не об хо ди мые ме ры пре дос то рож но сти по про фи лак-
ти ке спор тив ных травм, об мо ро же ния и т.д. Не до пус ка ет ся 
так же от ста ва ние от групп от дель ных за ни маю щих ся. 

Вы бор ко ли че ст  ва за ня тий в не де лю за ви сит в зна-
чи тель ной сте пе ни от це ли са мо стоя тель ных за ня тий. 
Для под дер жа ния фи зи че ско го со стоя ния на дос тиг ну том 
уров не дос та точ но за ни мать ся два раза в не де лю; для его 
по вы ше ния — не ме нее трех раз, а для дос ти же ния за мет-
ных спор тив ных ре зуль та тов — 4—5 раз в не де лю и бо лее. 
Тре ни ро вать ся на до че рез 2—3 ча са по сле прие ма пи щи. 
Не ре ко мен ду ет ся тре ни ро вать ся ут ром на то щак сра зу 
по сле сна, а так же позд но ве че ром.

Тре ни ро воч ные за ня тия, как пра ви ло, но сят ком плекс-
ный ха рак тер, т.е. долж ны спо соб ст  во вать раз ви тию все го 
ком плек са фи зи че ских ка честв, а так же ук ре п ле нию здо-
ро вья и по вы ше нию об щей ра бо то спо соб но сти ор га низ ма. 
Спе циа ли зи ро ван ный ха рак тер за ня тий тре бу ет бо лее 
ин ди ви ду аль но го под хо да и пред ва ри тель ной под го тов ки, 
т.е. спе ци аль но го от бо ра тре ни ро воч ных средств, на гру зок, 
мес та и вре ме ни за ня тий, кон суль та ций со спе циа ли ста ми. 

Са мо стоя тель ные тре ни ро воч ные за ня тия про во дят ся 
по об ще при ня той струк ту ре: под го то ви тель ная (раз мин ка), 
ос нов ная и за клю чи тель ная час ти1.

7.3. Выбор видов спорта или систем физических 
упражнений

Вы бор ин ди ви ду аль но го ви да спор та, той или иной 
сис те мы фи зи че ских уп раж не ний за ви сит пре ж де все-

1 См. параграф 6.4 настоящего учебника.
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7.3. Выбор видов спорта или систем физических упражнений

го от мо ти ва ции че ло ве ка. В боль шин ст  ве слу ча ев у юно-
шей силь но вы ра же но стрем ле ние до бить ся че рез за ня-
тия спор том са мо ут вер жде ния, со ци аль но го при зна ния, 
хо ро ше го раз ви тия фи зи че ских ка честв. У де ву шек, как 
пра ви ло, пре об ла да ет же ла ние иметь кра си вое те ло сло же-
ние. В це лом мо ти вы, по бу ж даю щие к за ня ти ям спор том 
во об ще и к вы бо ру од но го из них в ча ст  но сти, мо гут быть 
раз лич ны.

Вы бор ви дов спор та для ук ре п ле ния здо ро вья, кор
рек ции не дос тат ков фи зи че ско го раз ви тия и те ло сло
же ния. За ня тия от дель ны ми ви да ми спор та, сис те ма ми 
фи зи че ских уп раж не ний мо гут спо соб ст  во вать раз ви тию 
оп ре де лен ных ор га нов и сис тем ор га низ ма. С по мо щью 
пра виль но по доб ран ных фи зи че ских уп раж не ний мож но 
улуч шить мно гие по ка за те ли фи зи че ско го раз ви тия (мас-
са те ла, ок руж ность груд ной клет ки, ЖЕЛ). При вы бо ре 
ви да спор та с це лью кор рек ции не дос тат ков фи зи че ско го 
раз ви тия и те ло сло же ния сле ду ет сфор ми ро вать свое твер-
дое пред став ле ние об идеа ле те ло сло же ния, так как ка ж дый 
вид спор та влия ет раз лич но на те или дру гие ан тро по мет-
ри че ские по ка за те ли. Наи боль шие воз мож но сти, на при мер, 
в из би ра тель ной кор рек ции от дель ных не дос тат ков те ло-
сло же ния пред став ля ют ре гу ляр ные за ня тия ат ле ти че ской 
гим на сти кой, шей пин гом, аэ ро би кой, ган тель ной гим на сти-
кой, т.е. те ми уп раж не ния ми, ко то рые и на прав ле ны пре-
иму ще ст  вен но на ре ше ние по доб ных за дач.

Вы бор ви дов спор та, по вы шаю щих функ цио наль ные 
воз мож но сти ор га низ ма. Для по вы ше ния функ цио наль-
ных воз мож но стей ор га низ ма, со вер шен ст  во ва ния дея тель-
но сти сер деч но-со су ди стой и ды ха тель ной сис тем наи бо лее 
эф фек тив но вы би рать и са мо стоя тель но за ни мать ся цик-
ли че ски ми ви да ми спор та: бег, ходь ба на лы жах, пла ва ние, 
ве ло ез да, ка та ние на конь ках.

Вы бор ви дов спор та и сис тем фи зи че ских уп раж не
ний для ак тив но го от ды ха. С этой точ ки зре ния ре ко-
мен ду ет ся вы би рать вид спор та или сис те му фи зи че ских 
уп раж не ний с уче том тем пе ра мен та, пси хо ло ги че ской 
на стро ен но сти, эмо цио наль но го со стоя ния. Так, ес ли че ло-
век лег ко от вле ка ет ся от ра бо ты, а за тем бы ст  ро в нее вклю-
ча ет ся, ес ли он об щи те лен с ок ру жаю щи ми, эмо цио на лен 
в спо рах, для не го пред поч ти тель ны ми бу дут иг ро вые ви ды 
спор та или еди но бор ст  ва; ес ли же он усид чив, со сре до то чен 
в ра бо те и скло нен к од но род ной дея тель но сти без по сто-
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Глава 7. Основы методики самостоятельных занятий... 

ян но го пе ре клю че ния вни ма ния, ес ли спо со бен в те че ние 
про дол жи тель но го вре ме ни вы пол нять фи зи че ски тя же лую 
ра бо ту, зна чит, ему по дой дут за ня тия дли тель ным бе гом, 
лыж ным спор том, пла ва ни ем, ве ло спор том; а ес ли замк нут, 
не об щи те лен, не уве рен в се бе или чрез мер но чув ст  ви те лен 
к мне нию ок ру жаю щих, ему не сто ит за ни мать ся по сто ян но 
в груп пах.

Пси хо фи зи че ская под го тов ка к бу ду щей про фес сии 
и ов ла де ние жиз нен но не об хо ди мы ми уме ния ми и на вы
ка ми. Вы бор ви дов спор та, сис тем фи зи че ских уп раж не-
ний в этом слу чае про во дит ся, что бы дос тичь луч шей спе-
ци аль ной пси хо фи зи че ской под го тов лен но сти к из бран ной 
про фес сии. Так ес ли ва ша бу ду щая про фес сия тре бу ет 
по вы шен ной об щей вы нос ли во сти, то вы долж ны вы би-
рать ви ды спор та, в наи боль шей сте пе ни раз ви ваю щие это 
ка че ст  во (бег на длин ные дис тан ции, лыж ные гон ки и т.п.). 
Ес ли ваш бу ду щий труд свя зан с дли тель ным на пря же ни ем 
зри тель но го ана ли за то ра, ос вой те ви ды спор та и уп раж не-
ния, тре ни рую щие мик ро мыш цы гла за (на столь ный тен нис, 
тен нис, бад мин тон).

7.4. Особенности самостоятельных занятий избранным 
видом спорта

Са мо стоя тель ные тре ни ро воч ные за ня тия мож но про во-
дить с ис поль зо ва ни ем раз лич ных ви дов спор та или сис тем 
фи зи че ских уп раж не ний. При этом пре ж де все го ре ко мен-
ду ют ся наи бо лее об ще дос туп ные ви ды спор та, в ос нов ном 
цик ли че ские, ме нее дру гих тре бую щие вы со ко го уров ня 
спор тив ной под го тов лен но сти, а так же наи бо лее по пу ляр-
ные иг ро вые ви ды спор та, ес ли за ни маю щие ся уже об ла-
да ют дос та точ ным уров нем прак ти че ских на вы ков в дан-
ном ви де спор та.

Оз до ро ви тель ный бег яв ля ет ся од ной из са мых луч ших 
и дос туп ных форм за ня тий фи зи че ской куль ту рой. Бла го-
да ря ес те ст  вен но сти и про сто те дви же ний, воз мож но стям 
про во дить тре ни ров ки прак ти че ски в лю бых ус ло ви ях 
и в про цес се за ня тий до би вать ся зна чи тель но го рас ши ре-
ния функ цио наль ных воз мож но стей бег яв ля ет ся са мым 
рас про стра нен ным и мас со вым ув ле че ни ем во мно гих стра-
нах ми ра.

Что бы по вы сить эф фек тив ность за ня тий оз до ро ви тель-
ным бе гом, не об хо ди мо ос во ить ра цио наль ную тех ни ку, 
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7.4. Особенности самостоятельных занятий избранным видом спорта

нау чить ся пра виль но до зи ро вать про дол жи тель ность и ско-
рость бе га.

Ошиб ки в тех ни ке бе га (на ру ше ния в осан ке, не пра виль-
ная по ста нов ка сто пы и др.) мо гут вы зы вать бо лез нен ные 
ощу ще ния от дель ных мы шеч ных групп, су хо жи лий, сус та-
вов ног, спи ны. Что бы из бе жать это го, не об хо ди мо пра виль-
ное вы пол не ние бе го вых дви же ний. Луч шей тех ни кой бе га 
об ла да ют те бе гу ны, ко то рые ис поль зу ют по ста нов ку но ги 
на но сок. Та кая по ста нов ка уве ли чи ва ет си лу от тал ки ва ния 
за счет энер гии уп ру гой де фор ма ции в мыш цах ног и сни-
жа ет вре мя опо ры. Но га ста вит ся на грунт мяг ким, за гре-
баю щим дви же ни ем. Ес ли это вы зы ва ет труд но сти, мож но 
осу ще ст  в лять по ста нов ку сто пы с пят ки с по сле дую щим 
пе ре ка том на но сок. Нуж но стре мить ся сни зить го ри зон-
таль ное тор мо же ние в фа зе амор ти за ции, т.е. ста вить но гу 
с «за гре баю щим» дви же ни ем бли же к про ек ции цен тра 
тя же сти те ла. Из бе гай те «на ты ка ния» на но гу или «удар-
ной» по ста нов ки но ги. Бе го вой шаг дол жен быть лег ким, 
пру жи ня щим, с ми ни маль ны ми вер ти каль ны ми и бо ко вы ми 
ко ле ба ния ми. Ту ло ви ще при бе ге дер жит ся пря мо или име-
ет не зна чи тель ный на клон впе ред, пле чи опу ще ны и рас-
слаб ле ны, ру ки без на пря же ния дви жут ся впе ред-на зад. 

Про дол жи тель ность и ско рость бе га оп ре де ля ет ся в за ви-
си мо сти от уров ня под го тов ки за ни маю щих ся и по став-
лен ных за дач. Кри те рия ми до зи ров ки объ е ма фи зи че ской 
на груз ки при за ня ти ях оз до ро ви тель ным бе гом яв ля ет ся 
вре мя бе га, а ин тен сив но сти — час то та сер деч ных со кра ще-
ний.

Под влия ни ем ре гу ляр ных за ня тий бе гом во всех сис те-
мах ор га низ ма про ис хо дит функ цио наль ная пе ре строй ка. 
Ак ти ви за ция дея тель но сти мышц при за ня ти ях оз до ро ви-
тель ным бе гом при во дит к по вы ше нию ак тив но сти всех 
об мен ных про цес сов. Опыт по ка зы ва ет, что, тре ни ру ясь 
3—4 раза в не де лю да же с ми ни маль ным объ е мом на гру зок, 
мож но до бить ся су ще ст  вен но го улуч ше ния функ цио наль-
но го со стоя ния сер деч но-со су ди стой и ды ха тель ной сис тем.

Про во дить за ня тия на све жем воз ду хе зи мой мож но 
при тем пе ра ту ре воз ду ха не ни же –20°С. При бо лее низ кой 
тем пе ра ту ре це ле со об раз но про вес ти за ня тие в по ме ще-
нии, за ме нив бег гим на сти че ски ми уп раж не ния ми и бе гом 
на мес те.

По сле ка ж до го за ня тия че рез 10—15 мин же ла тель но 
при нять душ, ко то рый ус по каи ва ет нерв ную сис те му, 
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Глава 7. Основы методики самостоятельных занятий... 

очи ща ет ко жу, улуч ша ет кро во об ра ще ние. Не ре ко мен ду-
ет ся по сле за ня тий при ни мать хо лод ный душ. Хо лод ный 
душ без пред ва ри тель но го за ка ли ва ния ор га низ ма мо жет 
вы звать про студ ные за бо ле ва ния.

За ни мать ся бе гом нель зя тем, кто стра да ет та ки ми за бо-
ле ва ния ми, как сер деч ная не дос та точ ность, сте но кар дия, 
ги пер то ни че ская бо лезнь, сер деч ные по ро ки, брон хи аль ная 
ас т  ма, хро ни че ский брон хит и т.д. В лю бом слу чае не об хо-
ди мо по со ве то вать ся с вра чом.

За ня тия лыж ным спор том бо лее слож ны в ор га ни за ци-
он ном и ме то ди че ском пла не. К под го тов лен но сти за ни-
маю щих ся предъ яв ля ют ся по вы шен ные тре бо ва ния. Глав-
ным кри те ри ем го тов но сти к лыж ным за ня ти ям яв ля ет ся 
фи зи че ское со стоя ние ор га низ ма, вы ра жаю щее ся в от сут-
ст  вии ме ди цин ских про ти во по ка за ний для тре ни ро вок 
на хо ло де, а так же вла де ние не ко то ры ми тех ни че ски ми 
на вы ка ми пе ре дви же ния на лы жах. Для са мо стоя тель ных 
тре ни ро воч ных за ня тий лыж ным спор том, осо бен но на чи-
наю щим, сле ду ет вы би рать от но си тель но ров ные трас сы, 
без боль ших пе ре па дов вы со ты на подъ е мах и спус ках. 
Ос нов ной на прав лен но стью са мо стоя тель ных оз до ро ви-
тель ных за ня тий лыж ным спор том яв ля ет ся за ка ли ва ние 
ор га низ ма, раз ви тие вы нос ли во сти и, ко неч но же, со вер-
шен ст  во ва ние ра нее изу чен ной тех ни ки лыж ных хо дов.

За ня тия ат ле ти че ской гим на сти кой, до воль но по пу-
ляр ные в по след нее вре мя, на прав ле ны на раз ви тие си лы, 
си ло вой вы нос ли во сти и лов ко сти. Ко неч ная цель та ких 
за ня тий — фор ми ро ва ние гар мо нич но го и кра си во го те ло-
сло же ния. Хо ро ший эф фект да ют си ло вые уп раж не ния 
для це ле на прав лен но го воз дей ст  вия на не дос та точ но раз ви-
тые груп пы мышц, кор рек цию фи гу ры (су ту лость, опу щен-
ные пле чи, впа лая грудь, кры ло вид ные ло пат ки, от вис лый 
жи вот). 

Ат ле ти че ская гим на сти ка вклю ча ет уп раж не ния с ган-
те ля ми, ги ря ми, амор ти за то ром, штан гой и дру ги ми отя-
го ще ния ми. Воз дей ст  вуя на раз лич ные мы шеч ные груп пы, 
уп раж не ния с отя го ще ния ми спо соб ст  ву ют гар мо нич но му 
раз ви тию мус ку ла ту ры те ла, улуч ша ют осан ку. 

За ня тия ат ле ти че ской гим на сти кой ре ко мен ду ет ся про-
во дить во вто рой по ло ви не дня. Вес отя го ще ний вы би-
ра ет ся та ким об ра зом, что бы ка ж дое уп раж не ние мож но 
бы ло вы пол нять 8—10 раз под ряд. Для раз ви тия аб со лют-
ной си лы в ка ком-ли бо дви же нии вес отя го ще ния уве ли-
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7.5. Особенности самостоятельных занятий женщин

чи ва ет ся, а чис ло по вто ре ний умень ша ет ся. Для раз ви тия 
си ло вой вы нос ли во сти, умень ше ния жи ро вых от ло же ний 
при ме ня ют ся отя го ще ния мень ше го ве са с боль шим чис лом 
по вто ре ний (16 и бо лее). Наи бо лее це ле со об раз но на тре-
ни ров ке вна ча ле вы пол нять уп раж не ния с ма лы ми отя-
го ще ния ми, а в по сле дую щих под хо дах уве ли чи вать вес, 
умень шая чис ло по вто ре ний. Уп раж не ния сле ду ет вы пол-
нять рит мич но без за держ ки ды ха ния, де лая вдох в мо мент 
рас слаб ле ния мышц. Ин тер вал от ды ха ме ж ду уп раж не-
ния ми обыч но со став ля ет 1—2 мин в за ви си мо сти от ско-
ро сти вос ста нов ле ния ды ха ния.

Спор тив ные иг ры ока зы ва ют раз но сто рон нее воз дей ст -
вие на за ни маю щих ся, улуч шая их функ цио наль ное со стоя-
ние, фи зи че скую под го тов ку и ко ор ди на цию дви же ний. 
Для то го что бы тре ни ров ки в спор тив ных иг рах ока за лись 
бо лее эф фек тив ны ми, не об хо ди мо со блю дать сле дую щие 
пра ви ла. До на ча ла игр сле ду ет про во дить раз мин ку, вклю-
чаю щую мед лен ный бег, об ще раз ви ваю щие уп раж не ния 
и уп раж не ния для тех групп мышц, ко то рые при ни ма ют 
наи боль шую на груз ку в дан ной иг ре. Со блю дать все пра-
ви ла, свя зан ные с тех ни кой безо пас но сти, об ра щая вни ма-
ние на со от вет ст  вие обу ви, ин вен та ря, ров ность по кры тия 
пло щад ки и другие тре бо ва ния.

Счи та ет ся, что для под дер жа ния уров ня фи зи че ской 
под го тов лен но сти дос та точ но двух за ня тий в не де лю, 
для по вы ше ния уров ня фи зи че ской под го тов лен но сти — 
три за ня тия, для дос ти же ния бо лее вы со ких спор тив ных 
ре зуль та тов — че ты ре и бо лее.

7.5. Особенности самостоятельных занятий женщин

Ор га низм жен щи ны име ет ана то мо-фи зио ло ги че ские 
осо бен но сти, ко то рые не об хо ди мо учи ты вать при про ве де-
нии са мо стоя тель ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми 
или спор тив ной тре ни ров ки. В от ли чие от муж ско го, у жен-
ско го ор га низ ма ме нее проч ное строе ние кос тей, мень шее 
об щее раз ви тие мус ку ла ту ры, бо лее ши ро кий та зо вый по яс 
и бо лее мощ ная мус ку ла ту ра та зо во го дна. Для здо ро вья 
жен щи ны боль шое зна че ние име ет раз ви тие мышц брюш-
но го прес са, спи ны и та зо во го дна. От их раз ви тия за ви сит 
нор маль ное по ло же ние внут рен них ор га нов. Осо бен но важ-
но раз ви тие мышц та зо во го дна.
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Глава 7. Основы методики самостоятельных занятий... 

Од ной из при чин не дос та точ но го раз ви тия этих мышц 
у сту ден ток и ра бот ниц ум ст  вен но го тру да яв ля ет ся ма ло-
под виж ный об раз жиз ни. При по ло же нии си дя мыш цы 
та зо во го дна не про ти во дей ст  ву ют внут ри брюш но му дав-
ле нию и рас тя ги ва ют ся от тя же сти ле жа щих над ни ми 
ор га нов. В свя зи с этим мыш цы те ря ют свою эла стич ность 
и проч ность, что мо жет при вес ти к не же ла тель ным из ме-
не ни ям по ло же ния внут рен них ор га нов и ухуд ше нию их 
функ цио наль ной дея тель но сти.

Ряд ха рак тер ных для ор га низ ма жен щи ны осо бен но стей 
име ет ся и в дея тель но сти сер деч но-со су ди стой, ды ха тель-
ной, нерв ной и дру гих сис тем. Все это вы ра жа ет ся бо лее 
про дол жи тель ным пе рио дом вос ста нов ле ния ор га низ ма 
по сле фи зи че ской на груз ки, а так же бо лее бы ст  рой по те рей 
со стоя ния тре ни ро ван но сти при пре кра ще нии тре ни ро вок.

Осо бен но сти жен ско го ор га низ ма долж ны стро го учи-
ты вать ся в ор га ни за ции, со дер жа нии, ме то ди ке про ве де ния 
са мо стоя тель ных за ня тий. Под бор фи зи че ских уп раж не-
ний, их ха рак тер и ин тен сив ность долж ны со от вет ст  во вать 
фи зи че ской под го тов лен но сти, воз рас ту, ин ди ви ду аль ным 
воз мож но стям сту ден ток. Не об хо ди мо ис клю чать слу чаи 
фор си ро ва ния тре ни ров ки для то го, что бы бы ст  ро дос тичь 
вы со ких ре зуль та тов. Раз мин ку сле ду ет про во дить бо лее 
тща тель но и бо лее про дол жи тель но, чем при за ня ти ях 
муж чин. Ре ко мен ду ет ся ос те ре гать ся рез ких со тря се ний, 
мгно вен ных на пря же ний и уси лий, на при мер при за ня-
ти ях прыж ка ми и в уп раж не ни ях с отя го ще ни ем. По лез ны 
уп раж не ния в по ло же нии си дя и ле жа на спи не с под ни ма-
ни ем, от ве де ни ем, при ве де ни ем и кру го вы ми дви же ния ми 
ног, с под ни ма ни ем ног и та за до по ло же ния «бе рез ка», раз-
лич но го ро да при се да ния.

Да же для хо ро шо фи зи че ски под го тов лен ных сту ден-
ток ре ко мен ду ет ся ис клю чить уп раж не ния, вы зы ваю щие 
по вы ше ние внут ри брюш но го дав ле ния и за труд няю щие 
дея тель ность ор га нов брюш ной по лос ти и ма ло го та за. 
К та ким уп раж не ни ям от но сят ся прыж ки в глу би ну, под-
ни ма ние боль ших тя же стей и дру гие, со про во ж даю щие ся 
за держ кой ды ха ния и на ту жи ва ни ем.

При вы пол не нии уп раж не ний на си лу и бы ст  ро ту дви-
же ний сле ду ет по сте пен но уве ли чи вать тре ни ро воч ную 
на груз ку, бо лее плав но до во дить ее до оп ти маль ных пре де-
лов, чем при за ня ти ях муж чин.
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Вопросы и задания для самоконтроля

Уп раж не ние с отя го ще ния ми при ме ня ет ся с не боль-
ши ми ве сом, се рия ми по 8—12 дви же ний с во вле че ни ем 
в ра бо ту раз лич ных мы шеч ных групп. В ин тер ва лах ме ж ду 
се рия ми вы пол ня ют ся уп раж не ния на рас слаб ле ние с глу-
бо ким ды ха ни ем и дру гие уп раж не ния, обес пе чи ваю щие 
ак тив ный от дых.

Функ цио наль ные воз мож но сти ап па ра та кро во об ра ще-
ния и ды ха ния у де ву шек и жен щин зна чи тель но ни же, чем 
у юно шей и муж чин, по это му на груз ка на вы нос ли вость 
для де ву шек и жен щин долж на быть мень ше по объ е му 
и по вы шать ся в те че ние бо лее про дол жи тель но го от рез ка 
вре ме ни.

Жен щи нам при за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж не ния ми 
и спор том сле ду ет осо бен но вни ма тель но осу ще ст  в лять 
са мо кон троль. Не об хо ди мо на блю дать за влия ни ем за ня тий 
на те че ние ова ри аль но-мен ст  ру аль но го цик ла и ха рак тер 
его из ме не ния. Во всех слу ча ях не бла го при ят ных от кло не-
ний не об хо ди мо об ра щать ся к вра чу.

Жен щи нам про ти во по ка за ны фи зи че ские на груз ки, 
спор тив ная тре ни ров ка и уча стие в спор тив ных со рев но-
ва ни ях в пе ри од бе ре мен но сти. По сле ро дов к за ня ти ям 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том ре ко мен ду ет ся 
при сту пать не ра нее чем че рез 8—10 ме ся цев.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Ка ко вы це ли и на прав лен ность са мо стоя тель ных за ня тий 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми?

2. Ка кие су ще ст  ву ют фор мы са мо стоя тель ных за ня тий?
3. По ка ким прин ци пам под би ра ют ся уп раж не ния для ут рен ней 

ги гие ни че ской гим на сти ки?
4. Ка ко вы струк ту ра са мо стоя тель ных тре ни ро воч ных за ня тий, 

тре бо ва ния к их ор га ни за ции и про ве де нию?
5. Ка кие ви ды спор та нуж но вы би рать в за ви си мо сти от це лей 

са мо стоя тель ных за ня тий?
6. Опи ши те ме то ди ку са мо стоя тель ных за ня тий оз до ро ви тель-

ным бе гом.
7. Ка ко вы ре ко мен да ции для са мо стоя тель ных за ня тий ат ле ти-

че ской гим на сти кой?
8. Ка ко вы осо бен но сти са мо стоя тель ных за ня тий жен щин?
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Глава 8  

. САМОКОНТРОЛЬ ЗАНИМАЮЩИХСЯ 
ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

И СПОРТОМ

8.1. Врачебный контроль: понятие, цель, задачи

Эф фек тив ность воз дей ст  вия фи зи че ских уп раж не ний 
на ор га низм че ло ве ка за ви сит в пер вую оче редь от пра виль но 
ор га ни зо ван ных учеб но-тре ни ро воч ных за ня тий. Та кие 
за ня тия пре ду смат ри ва ют вы пол не ние фи зи че ских уп раж-
не ний с уче том по ла, воз рас та, со стоя ния здо ро вья, уров ня 
фи зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской под го тов лен но сти.

Не пра виль ная ор га ни за ция за ня тий, пре неб ре же ние 
ме то ди че ски ми прин ци па ми, пла ни ро ва ние фи зи че ской 
на груз ки без уче та со стоя ния здо ро вья и ин ди ви ду аль-
ных осо бен но стей за ни маю щих ся, от сут ст  вие ре гу ляр ных 
ме ди цин ских на блю де ний не да дут же лае мых ре зуль та тов 
и мо гут на нес ти вред здо ро вью.

Зна ния ос нов вра чеб но го и пе да го ги че ско го кон тро ля 
по мо гут сде лать объ ек тив ные вы во ды о со стоя нии здо ро-
вья, уров не под го тов лен но сти и безо пас но по доб рать тре-
ни ро воч ные на груз ки ин ди ви ду аль но го дви га тель но го 
ре жи ма.

Вра чеб ный кон троль — это ком плекс ное ме ди цин ское 
об сле до ва ние, про во ди мое со вме ст  но вра чом и пре по да ва-
те лем фи зи че ско го вос пи та ния в це лях оцен ки воз дей ст  вия 
на ор га низм фи зи че ских на гру зок, ус та нов ле ния уров ня 
функ цио наль ной го тов но сти и на ос но ва нии это го со вер-
шен ст  во ва ние учеб но-тре ни ро воч но го про цес са. Все за ни-
маю щие ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том по учеб-
но му рас пи са нию, в учеб ных груп пах или са мо стоя тель но 
долж ны про хо дить ме ди цин ские об сле до ва ния: пер вич-
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8.1. Врачебный контроль: понятие, цель, задачи

ные — пе ред на ча лом за ня тий; по втор ные — один раз в год 
для за ни маю щих ся по го су дар ст  вен ным учеб ным про грам-
мам и в физ куль тур но-оз до ро ви тель ных груп пах.

Про грам мой ме ди цин ско го об сле до ва ния пре ду смат ри-
ва ет ся сле дую щее.

1. Об щий и спор тив ный анам нез (оп рос) для по лу че-
ния ан кет ных дан ных, све де ний об осо бен но стях фи зи че-
ско го раз ви тия, о пе ре не сен ных за бо ле ва ни ях и трав мах, 
жи лищ но-бы то вых ус ло ви ях, ре жи ме пи та ния, вред ных 
при выч ках, об ра зе жиз ни, за ня ти ях те ми или ины ми фор-
ма ми фи зи че ской куль ту ры, спор том, сте пе ни дви га тель-
ной ак тив но сти, на ли чии спор тив ных раз ря дов, ре жи ме 
тре ни ров ки и т.д.

2. На руж ный ос мотр.
3. Ан тро по мет ри че ские из ме ре ния.
4. Об сле до ва ние нерв ной, сер деч но-со су ди стой и ды ха-

тель ной сис тем, ор га нов брюш ной по лос ти и др.
5. Про ве де ние функ цио наль ных проб с до зи ро ван ной 

фи зи че ской на груз кой и ис сле до ва ни ем из ме не ния час то ты 
сер деч ных со кра ще ний, ды ха ния (час то та и объ ем), дав-
ле ния кро ви в ис ход ном со стоя нии, на пи ке фи зи че ской 
на груз ки и в вос ста но ви тель ном пе рио де по сле вы пол не ния 
уп раж не ний и др.

На ос но ве этих по ка за те лей об сле до ва ния ка ж дый сту-
дент рас пре де ля ет ся в од но из учеб ных от де ле ний (ос нов-
ное, под го то ви тель ное, спе ци аль ное, ле чеб ное, спор тив но го 
со вер шен ст  во ва ния) для про хо ж де ния обя за тель но го кур са 
фи зи че ско го вос пи та ния.

По втор ное вра чеб ное об сле до ва ние на зна ча ет ся, что бы 
убе дить ся, на сколь ко со от вет ст  ву ют объ ем и ин тен сив-
ность на груз ки со стоя нию здо ро вья, а так же для то го, что-
бы кор рек ти ро вать учеб но-тре ни ро воч ный про цесс.

До пол ни тель ные вра чеб ные об сле до ва ния про во дят ся 
для то го, что бы ре шить во прос о воз мож но сти при сту пить 
к учеб но-тре ни ро воч ным за ня ти ям по сле пе ре не сен ных 
за бо ле ва ний и травм.

Кон троль со сто ро ны вра чей за со стоя ни ем здоровья сту-
ден тов, за ни маю щих ся из бран ным ви дом спор та в груп пах 
кур са спор тив но го со вер шен ст  во ва ния (КСС), зна чи тель но 
стро же и ча ще (не ме нее 3—4 раз в год). Сту ден ты, имею щие 
I спор тив ный раз ряд или спор тив ную ква ли фи ка цию КМС, 
МС, МСМК, ЗМС, обя за тель но со сто ят на уче те во вра чеб-
но-физ куль тур ном дис пан се ре, где ре гу ляр но под вер га ют ся 
уг луб лен но му ме ди цин ско му об сле до ва нию с це лью кон-
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

тро ля за внут рен ней сре дой ор га низ ма, со стоя ни ем сер деч-
но-со су ди стой сис те мы в по кое и ее ре ак ци ей на на груз ки 
раз ной ин тен сив но сти и про дол жи тель но сти. 

Ос нов ная цель вра чеб но го кон тро ля в про цес се фи зи-
че ско го вос пи та ния сту ден тов ву зов — со дей ст  во вать мак-
си маль но му ис поль зо ва нию средств фи зи че ской куль ту ры 
и спор та для ук ре п ле ния их здо ро вья, по вы ше ния функ цио-
наль ных воз мож но стей и дос ти же ния ими вы со ких спор тив-
ных ре зуль та тов. Глав ные за да чи вра чеб но го кон тро ля — 
обес пе че ние пра виль но сти и вы со кой эф фек тив но сти всех 
физ куль тур ных и спор тив ных ме ро прия тий, ши ро кое 
ис поль зо ва ние фи зи че ской куль ту ры и спор та в ин те ре сах 
все сто рон не го раз ви тия, со хра не ния и ук ре п ле ния здо ро-
вья сту ден тов, ак тив ное влия ние на пла ни ро ва ние объ е ма 
и ин тен сив но сти тре ни ро воч ных на гру зок для сту ден тов, 
за ни маю щих ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том.

Вра чеб ный кон троль за фи зи че ским вос пи та ни ем сту-
ден тов выс ших учеб ных за ве де ний стра ны осу ще ст  в ля ет ся 
вра ча ми, ра бо таю щи ми во вра чеб но-физ куль тур ных ка би-
не тах по ли кли ник ву зов, под ор га ни за ци он но-ме то ди че-
ским ру ко во дством спе циа ли стов вра чеб но-физ куль тур ных 
дис пан се ров.

8.2. Врачебно-педагогические наблюдения во время 
занятий

Вра чеб но-пе да го ги че ские на блю де ния — на блю де ния 
вра ча со вме ст  но с пре по да ва те лем за за ни маю щим ся в про-
цес се за ня тий фи зи че ской куль ту рой.

При про ве де нии вра чеб но-пе да го ги че ских на блю де ний 
вы яс ня ют ся ус ло вия про ве де ния за ня тий; их со дер жа ние 
и ме то ди ка; объ ем и ин тен сив ность тре ни ро воч ной на груз ки 
и со от вет ст  вие ее под го тов лен но сти за ни маю щих ся; вы пол-
не ние сту ден та ми ги гие ни че ских пра вил со дер жа ния оде-
ж ды и обу ви; ве де ние сту ден та ми днев ни ка са мо кон тро ля; 
вы пол не ние мер про фи лак ти ки спор тив но го трав ма тиз ма.

Вра чеб но-пе да го ги че ские на блю де ния про во дят ся до за -
ня тий, во вре мя их про ве де ния и по сле окон ча ния. С по мо-
щью об ще при ня тых ме то дов оп ре де ля ет ся ре ак ция ор га-
низ ма на вы пол няе мые тре ни ро воч ные на груз ки. Вме сте 
с этим учи ты ва ют ся внеш ние при зна ки утом ле ния за ни-
маю щих ся, про во дит ся оп рос об их са мо чув ст  вии. 
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8.3. Педагогический контроль

На блю де ния, про во ди мые не по сред ст  вен но на за ня-
ти ях, по зво ля ют дать вра чеб но-фи зио ло ги че скую оцен ку 
учеб но му за ня тию в це лом и ре ак ции ор га низ ма сту ден-
тов на на груз ку, что не об хо ди мо для со вер шен ст  во ва-
ния про цес са фи зи че ско го вос пи та ния. Эти на блю де ния 
стро ят ся на дан ных уче та ди на ми ки наи бо лее дос туп ных 
для ис сле до ва ния ин ди ви ду аль ных при зна ков и по ка за те-
лей у от дель ных за ни маю щих ся (под счет пуль са и ды ха ния, 
из ме ре ние дав ле ния кро ви, ди на мо мет рия, ха рак те ри сти ка 
внеш них при зна ков утом ле ния и т.д.), а так же на ис сле-
до ва нии ха рак те ра эмо цио наль ной ок ра ски все го за ня тия, 
объ е ма и по сле до ва тель но сти вы пол не ния фи зи че ской 
на груз ки, со блю де нии не об хо ди мых ги гие ни че ских пра вил 
и мер по пре ду пре ж де нию спор тив но го трав ма тиз ма.

При пра виль но ор га ни зо ван ном и про ве ден ном учеб-
но-тре ни ро воч ном за ня тии на блю да ют ся при зна ки бла го-
при ят ной ре ак ции ор га низ ма за ни маю ще го ся на фи зи че-
скую на груз ку. Час то та пуль са, ды ха ния и дав ле ние кро ви 
по сте пен но по вы ша ют ся к ос нов ной час ти за ня тия, за тем 
в за клю чи тель ной час ти сни жа ют ся. Час то та сер деч ных 
со кра ще ний и ве ли чи на мак си маль но го кро вя но го дав ле ния 
во вре мя вы пол не ния уп раж не ний по вы ша ют ся, при этом 
ми ни маль ное дав ле ние не из ме ня ет ся или не сколь ко сни-
жа ет ся. В со стоя нии хо ро шей тре ни ро ван но сти по ка за те ли 
пуль са и дав ле ния кро ви из ме ня ют ся па рал лель но друг дру-
гу; на блю да ет ся уко ро чен ный вос ста но ви тель ный пе ри од, 
т.е. по сле окон ча ния мы шеч ной дея тель но сти фи зио ло ги че-
ские по ка за те ли бы ст  рее воз вра ща ют ся к ис ход но му уров ню, 
чем у не тре ни ро ван ных лиц. ЖЕЛ и не ко то рые фи зио ло ги-
че ские по ка за те ли ос та ют ся не из мен ны ми или по вы ша ют ся 
в те че ние все го тре ни ро воч но го за ня тия.

По сто ян ные вра чеб но-пе да го ги че ские на блю де ния 
по зво ля ют об на ру жить не до че ты в ор га ни за ции и ме то ди ке 
про ве де ния за ня тий по фи зи че ской куль ту ре, со вер шен-
ст  во вать пла ни ро ва ние учеб но-тре ни ро воч но го про цес са, 
по мо га ют уст  ра нить при чи ны, вы зы ваю щие чрез мер но 
боль шие на груз ки, пе ре утом ле ние, на ру ше ние пра вил безо-
пас но сти и са ни тар но-ги гие ни че ских норм.

8.3. Педагогический контроль

Пе да го ги че ский кон троль — про цесс по лу че ния пе да-
го ги че ской ин фор ма ции о влия нии за ня тий фи зи че ски ми 
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

уп раж не ния ми на ре зуль та тив ность и ра бо то спо соб ность 
за ни маю щих ся с це лью по вы ше ния эф фек тив но сти учеб-
но-тре ни ро воч но го про цес са. Пе да го ги че ский кон троль 
учеб но го про цес са по пред ме ту «Фи зи че ская куль ту ра» 
осу ще ст  в ля ют пре по да ва те ли ка фед ры фи зи че ско го вос-
пи та ния. Для дос ти же ния це ли здесь ва жен и не об хо дим 
мо ни то ринг — сис те ма ме ро прия тий по на блю де нию, ана-
ли зу, оцен ке и про гно зу со стоя ния здо ро вья, фи зи че ско го 
раз ви тия и фи зи че ской под го тов лен но сти обу чаю щих ся. 

У сту ден тов, за ни маю щих ся фи зи че ски ми уп раж не-
ния ми, час то воз ни ка ет во прос о не об хо ди мом и дос та точ-
ном уров не раз ви тия ос нов ных фи зи че ских ка честв: си лы, 
лов ко сти, бы ст  ро ты, вы нос ли во сти. Ка кие по ка за те ли сле-
ду ет счи тать удов ле тво ри тель ны ми, хо ро ши ми, от лич ны ми? 

Кри те ри ем для та кой оцен ки яв ля ет ся ос но ван ное 
на пе да го ги че ском под хо де тес ти ро ва ние дви га тель ной под-
го тов лен но сти и фи зи че ско го со стоя ния, ко то рое вклю ча ет 
из ме ре ние и оцен ку ре зуль та тов дея тель но сти для ха рак те-
ри сти ки уров ня раз ви тия дви га тель ных ка честв, дви га тель-
ных на вы ков и тех ни че ско го со вер шен ст  ва. В сущ но сти, 
лю бое уп раж не ние, ес ли за да ны чет кие ус ло вия его вы пол-
не ния, мож но рас смат ри вать как тест. По это му раз но об-
ра зие тес тов на пер вый взгляд ка жет ся не ог ра ни чен ным. 
Од на ко так как уп раж не ние-тест долж но от ве чать тре бо-
ва ни ям на деж но сти, ва лид но сти, дос то вер но сти, объ ек тив-
но сти и мак си маль ной про сто ты, пе ре чень дви га тель ных 
уп раж не ний, спо соб ных слу жить кри те ри ем объ ек тив ной 
оцен ки дви га тель ных воз мож но стей, зна чи тель но су жен. 
Кро ме то го, при тес ти ро ва нии сле ду ет ис клю чать ис поль-
зо ва ние слож ных и до ро го стоя щих тех ни че ских средств 
и со блю дать тех ни ку безо пас но сти. Вы пол не ние тес то вых 
уп раж не ний долж но ис клю чать трав мы.

Пе рио ди че ское ис поль зо ва ние од них и тех же тес тов 
да ет воз мож ность пе да го гу срав ни вать ди на ми ку фи зи че-
ской под го тов лен но сти в про цес се за ня тий. Без ус лов но, 
ре зуль та ты тес ти ро ва ния дви га тель ных спо соб но стей сту-
ден тов не долж ны до ми ни ро вать при ат те ста ции сту ден тов 
по пред ме ту, а по строе ние про грам мы учеб но го про цес са 
не долж но сво дить ся к под го тов ке к их сда че. 

8.4. Самоконтроль

Са мо кон троль яв ля ет ся еще од ной фор мой кон тро ля 
че ло ве ка за соб ст  вен ным фи зи че ским со стоя ни ем. Он 
со сто ит из про стых об ще дос туп ных прие мов на блю де ния. 
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8.4. Самоконтроль

При чем имен но са мо кон троль мо жет по мочь че ло ве ку, 
са мо стоя тель но за ни маю ще му ся фи зи че ски ми уп раж не-
ния ми, убе речь ся от не же ла тель ных от кло не ний в со стоя-
нии здо ро вья и в слу чае на блю де ния пер вых от ри ца тель ных 
сим пто мов об ра тить ся к спе циа ли стам за кон суль та ци ей 
и по мо щью. По это му за час тую для са мо стоя тель но за ни-
маю щих ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми та кая фор ма конт-
ро ля фи зи че ско го со стоя ния ста но вит ся ос нов ной.

Наи бо лее удоб ная фор ма фик са ции ре зуль та тов са мо-
конт ро ля — ве де ние лич но го днев ни ка кон тро ля фи зи че-
ско го со стоя ния. Ре гу ляр ное ве де ние днев ни ка по зво ля ет 
оп ре де лить эф фек тив ность за ня тий раз ны ми тре ни ро-
воч ны ми сред ст  ва ми, оп ти маль но пла ни ро вать ве ли чи ну 
и ин тен сив ность на гру зок, ре жим че ре до ва ния на гру зок 
и от ды ха. Для это го в днев ни ке долж ны быть от ра же ны 
субъ ек тив ные и объ ек тив ные по ка за те ли со стоя ния че ло-
ве ка, а так же объ е мы и ка че ст  во вы пол няе мой им фи зи-
че ской на груз ки. В днев ни ке не об хо ди мо так же от ме чать 
фак ты на ру ше ния ре жи ма и влия ние та ко вых на об щую 
ра бо то спо соб ность.

К субъ ек тив ным ха рак те ри сти кам мож но от не сти 
оцен ку сво его са мо чув ст  вия, сна, ап пе ти та, на строе ния. 
По сле пра виль но ор га ни зо ван ных и ме то ди че ски гра мот но 
вы пол нен ных оз до ро ви тель ных фи зи че ских на гру зок че ло-
век не дол жен чув ст  во вать го лов ную боль, быть слиш ком 
вя лым, раз би тым, а ощу ще ние ус та ло сти долж но при но сить 
чув ст  во удов ле тво ре ния от вы пол нен ной ра бо ты. При ощу-
ще ни ях пси хо ло ги че ско го и фи зи че ско го дис ком фор та 
в про цес се или по сле окон ча ния за ня тия сле ду ет об ра-
тить ся за кон суль та ци ей к спе циа ли стам. Это мо гут быть 
и про фес сио наль ные тре не ры в из бран ном ви де спор та, 
и спор тив ные вра чи, и уча ст  ко вые те ра пев ты. Как пра-
ви ло, сис те ма ти че ские уме рен ные фи зи че ские на груз ки 
да ют че ло ве ку за ряд по ло жи тель ной энер гии, со про во ж-
даю щий ся чув ст  вом эй фо рии, на стро ен но сти на бу ду щие 
за ня тия, а днев ной и ноч ной сон ха рак те ри зу ет ся бы ст  рым 
за сы па ни ем и бод рым са мо чув ст  ви ем по сле про бу ж де ния.

Не ко то рые от кло не ния в са мо чув ст  вии и фи зи че-
ском со стоя нии по сле тре ни ро вок впол не объ яс ни мы 
и не долж ны пу гать че ло ве ка, а тем бо лее под ви гать его 
к пре кра ще нию за ня тий. Что ка са ет ся ап пе ти та, то не по-
сред ст  вен но по сле окон ча ния фи зи че ской на груз ки чув ст  во 
го ло да мо жет быть уг не те но бла го да ря вы де ле нию в кровь 
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

эн дор фи нов (гор мо нов ги по фи за) в про цес се фи зи че ской 
на груз ки, по вы шен ная кон цен тра ция ко то рых со хра ня ет ся 
еще не ко то рое вре мя по сле ее за вер ше ния. Это со стоя ние 
мож но эф фек тив но ис поль зо вать для умень ше ния ве са 
за счет сни же ния объ е ма упот реб ляе мой пи щи. Сле ду ет 
от ме тить, что мно гие спорт сме ны, не смот ря на боль шие 
фи зи че ские на груз ки, ог ра ни чи ва ют свой ра ци он пи та-
ния. Не толь ко гим на сты, фи гу ри сты и пред ста ви те ли дру-
гих слож но ко ор ди на ци он ных ви дов спор та при дер жи ва-
ют ся стро гой дие ты, но и спорт сме ны цик ли че ских ви дов 
спор та (лыж ные гон ки, би ат лон, лег кая ат ле ти ка, лыж ное 
и крос со вое ори ен ти ро ва ние и др.) час то ог ра ни чи ва ют 
се бя в пи та нии в це лях со хра не ния «го ноч но го» ве са. Безу-
держ ное уто ле ние жа ж ды по сле фи зи че ских на гру зок то же 
не ре ко мен ду ет ся. Ку да бо лее ра цио наль но упот реб ле ние 
жид ко сти не боль ши ми глот ка ми и по сте пен но (1—2 ста-
ка на).

Не зна чи тель ные бо ле вые ощу ще ния в мыш цах, осо-
бен но на пер вых ста ди ях за ня тий, по сле вы пол не ния 
но вых ви дов фи зи че ских уп раж не ний или дли тель ных 
пе ре ры вов впол не ес те ст  вен ны и прак ти че ски не из беж ны. 
Обыч но они не яв ля ют ся след ст  ви ем фи зи че ских травм 
и по сле 7—10 дней ре гу ляр ных за ня тий про хо дят, ко гда 
мыш цы пол но стью адап ти ру ют ся к пред ла гае мым фи зи че-
ским уп раж не ни ям. А вот ес ли по яв ля ют ся бо ли в сус та вах, 
не об хо ди мо сра зу об ра тить на это вни ма ние, так как они 
мо гут явить ся след ст  ви ем травм или пе ре гру зок опор но-
дви га тель но го ап па ра та.

Объ ек тив ные по ка за те ли — дос туп ные в до маш них 
ус ло ви ях функ цио наль ные по ка за те ли сер деч но-со су ди-
стой сис те мы (ЧСС, ар те ри аль ное дав ле ние, час то та ды ха-
ния), воз мож ные ан тро по мет ри че ские из ме не ния (вес, 
объ е мы раз ных час тей те ла), ре зуль та ты са мо стоя тель но го 
про ве де ния кон троль ных тес тов и ис пы та ний фи зи че ской 
под го тов лен но сти. 

8.5. Методика самоконтроля физического развития

Фи зи че ское раз ви тие оце ни ва ет ся с по мо щью ан тро по-
мет ри че ских из ме ре ний. Они да ют воз мож ность оп ре де-
лять уро вень и осо бен но сти фи зи че ско го раз ви тия, сте пень 
его со от вет ст  вия по лу и воз рас ту, имею щие ся от кло не ния, 
а так же уро вень улуч ше ния фи зи че ско го раз ви тия под воз-
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8.5. Методика самоконтроля физического развития

дей ст  ви ем за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми и раз лич-
ны ми ви да ми спор та.

Ан тро по мет ри че ские из ме ре ния сле ду ет про во дить 
пе рио ди че ски в од но и то же вре мя су ток по об ще при ня той 
ме то ди ке с ис поль зо ва ни ем спе ци аль ных стан дарт ных про-
ве рен ных ин ст  ру мен тов.

При мас со вых об сле до ва ни ях и про ве де нии са мо конт-
ро ля из ме ря ют ся дли на те ла (рост) стоя и си дя, вес, ок руж-
ность груд ной клет ки, жиз нен ная ем кость лег ких, си ла 
кис ти силь ней шей ру ки, ста но вая си ла.

Наи боль шая дли на те ла (рост) на блю да ет ся ут ром. 
Ве че ром, а так же по сле ин тен сив ных за ня тий фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми рост мо жет умень шить ся на 2 см и бо лее. 
По сле уп раж не ний с отя го ще ния ми и штан гой дли на те ла 
мо жет умень шить ся на 3 см и бо лее из-за уп лот не ния 
меж по зво ноч ных дис ков. Дли на те ла умень ша ет ся за счет 
уп лот не ний меж по зво ноч ных дис ков, утом ле ния мышц 
ту ло ви ща, от уп ло ще ния сво дов сто пы.

Вес те ла — объ ек тив ный по ка за тель для кон тро ля 
за со стоя ни ем здо ро вья. Он из ме ня ет ся в про цес се за ня тий 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми, осо бен но на на чаль ных эта-
пах, за тем ста би ли зи ру ет ся.

При оп ре де ле нии ве са ис сле дуе мый дол жен сто ять 
не под виж но на се ре ди не пло щад ки ве сов. Кон троль за 
ве сом те ла це ле со об раз но про во дить ут ром на то щак. По ка-
за тель ве са фик си ру ет ся с точ но стью до 50 г.

Есть раз ные спо со бы оп ре де ле ния нор маль но го ве са. 
Что бы уз нать, ка ким дол жен быть нор маль ный вес че ло-
ве ка, нуж но из ве ли чи ны рос та, вы ра жен но го в сан ти мет-
рах, вы честь оп ре де лен ное чис ло:

— от 155 до 165 см вы чи та ет ся 100;
— от 166 до 175 см вы чи та ет ся 105;
— от 176 см и вы ше вы чи та ет ся 110.
Сле ду ет от ме тить, что этот по ка за тель при ме ним для 

оп ре де ле ния «иде аль но го» ве са муж чин нор маль ной кон сти-
ту ции, пра виль но го те ло сло же ния. У ху до ща вых, плос ко-
гру дых юно шей вес бу дет мень ше рас чет но го, у ши ро ко пле-
чих, с раз ви ты ми по пе реч ны ми раз ме ра ми те ла — боль ше 
рас чет но го. Жен щи нам на до иметь не сколь ко мень ший вес, 
чем рас чет ный.

Зна чи тель ные от кло не ния от «иде аль но го» ве са как 
в сто ро ну умень ше ния, так и уве ли че ния сви де тель ст  ву ют 
о не дос тат ках в фи зи че ском раз ви тии. И в том и в дру гом 
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

слу чае мож но скор рек ти ро вать свое раз ви тие за счет ре гу ляр-
ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми. При ма лом ве се 
в ос нов ном нуж но за ни мать ся уп раж не ния ми с отя го ще ния ми 
для уве ли че ния мас сы мышц, при боль шом ве се — аэроб ны ми 
уп раж не ния ми на вы нос ли вость (ходь ба, бег, ве ло си пед, пла-
ва ние) для умень ше ния со дер жа ния жи ра в те ле.

Для бо лее точ ной оцен ки ве са те ла мож но поль зо вать ся 
рос то-ве со вым по ка за те лем. Он оп ре де ля ет ся пу тем де ле-
ния ве са в грам мах на рост в сан ти мет рах. Для жен щин нор-
маль ной ве ли чи ной яв ля ет ся 325—375 г/см, для муж чин 
340—400 г/см.

Ок руж ность груд ной клет ки из ме ря ет ся в трех фа зах: 
во вре мя обыч но го спо кой но го ды ха ния (пау за), мак си-
маль но го вдо ха и мак си маль но го вы до ха. Ис сле дуе мый 
раз во дит ру ки в сто ро ны. Сан ти мет ро вую лен ту на кла ды-
ва ют так, что бы сза ди она про хо ди ла под ниж ни ми уг ла ми 
ло па ток, спе ре ди у муж чин по ниж не му сег мен ту сос ков, 
а у жен щин над мо лоч ной же ле зой, в мес те пе ре хо да ко жи 
с груд ной клет ки на же ле зу. По сле на ло же ния лен ты ис сле-
дуе мый опус ка ет ру ки. При из ме ре нии мак си маль но го 
вдо ха не сле ду ет на пря гать мыш цы и под ни мать пле чи, 
а при мак си маль ном вы до хе — су ту лить ся.

Раз ни ца ме ж ду ве ли чи на ми ок руж но стей при вдо хе 
и вы до хе ха рак те ри зу ет экс кур сию груд ной клет ки. Она 
за ви сит от мор фо ст  рук тур но го раз ви тия груд ной клет ки, ее 
под виж но сти, ти па ды ха ния. Сред няя ве ли чи на экс кур сии 
обыч но ко леб лет ся в пре де лах 5—7 см.

Кис те вая ди на мо мет рия — ме тод оп ре де ле ния сги ба-
тель ной си лы кис ти. Ди на мо метр бе рут в ру ку ци фер бла-
том внутрь. Ру ку вы тя ги ва ют в сто ро ну на уров не пле ча 
и мак си маль но сжи ма ют ди на мо метр. Про во дят ся по два 
из ме ре ния на ка ж дой ру ке, фик си ру ет ся луч ший ре зуль-
тат. Сред ние по ка за те ли си лы пра вой кис ти (ес ли че ло век 
прав ша) у муж чин — 35—50 кг, у жен щин — 15—25 кг; сред-
ние по ка за те ли си лы ле вой кис ти обыч но на 5—7 кг мень ше.

Оце ни вая ре зуль та ты ди на мо мет рии, сле ду ет учи ты-
вать как аб со лют ную ве ли чи ну си лы, так и со от не сен ную 
с ве сом те ла. От но си тель ная ве ли чи на мы шеч ной си лы 
бу дет бо лее объ ек тив ным по ка за те лем, по то му что рост 
си лы в про цес се тре ни ров ки в зна чи тель ной ме ре свя зан 
с уве ли че ни ем ве са те ла и мы шеч ной мас сы.

По ка за тель мы шеч ной си лы мож но оп ре де лить на ос но ве 
си ло во го ин дек са. На при мер, си ла пра вой ру ки (кис ти) 
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8.5. Методика самоконтроля физического развития

рав на 52 кг, вес те ла — 76 кг. Зна чит, для оп ре де ле ния от но-
си тель ной ве ли чи ны си лы кис ти на до 52 ум но жить на 100 
и раз де лить на 76. По лу ча ет ся 68,4%. Для не тре ни ро ван-
ных мо ло дых муж чин этот по ка за тель со став ля ет 60—70% 
от ве са те ла, для жен щин — 45—50%.

Оце ни вая мы шеч ную си лу при са мо кон тро ле, сле ду ет 
учи ты вать, что в те че ние дня по ка за те ли си лы из ме ня ют ся. 
Так, наи мень шая ве ли чи на их бы ва ет ут ром, наи боль шая — 
к се ре ди не дня. К кон цу дня, в осо бен но сти по сле уто ми-
тель ной тре ни ров ки, мы шеч ная си ла па да ет. По это му оп ре-
де лять си лу нуж но в од но и то же вре мя, луч ше ут ром пе ред 
на ча лом тре ни ров ки. Не пол ное вос ста нов ле ние мы шеч ной 
си лы на дру гой день по сле за ня тия го во рит о чрез мер но сти 
на груз ки. Сни же ние ее мо жет на блю дать ся так же при не до-
мо га нии, на ру ше нии ре жи ма, ухуд ше нии на строе ния и т.д. 

Ста но вая ди на мо мет рия — ме тод оп ре де ле ния си лы раз-
ги ба те лей ту ло ви ща (рис. 8.1). 

Ис сле дуе мый ста но вит ся на пло щад ку со спе ци аль-
ной тя гой так, что бы 2/3 ка ж дой по дош вы на хо ди лись 
на ме тал ли че ской ос но ве. Но ги вме сте, вы прям ле ны, ту ло-
ви ще на кло не но впе ред. Цепь за кре п ля ет ся за крюк так, 
что бы ру ки на хо ди лись на уров не ко лен. Ис сле дуе мый, 
не сги бая ног и рук, дол жен мед лен но ра зо гнуть ся, вы тя-
нув тя гу. Ста но вая си ла взрос лых муж чин в сред нем рав на 
120—130 кг, жен щин — 55—65 кг.

Рис. 8.1. Ста но вая ди на мо мет рия
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

8.6. Самоконтроль за функциональным состоянием 
организма

Об ще при зна нно, что дос то вер ным по ка за те лем функ-
цио наль но го со стоя ния ор га низ ма пре иму ще ст  вен но яв ля-
ет ся ха рак тер реагирования сер деч но-со су ди стой и ды ха-
тель ной сис тем на фи зи че ские на груз ки. При са мо кон тро ле 
в про цес се за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми ис поль зу-
ют ся на блю де ния за ЧСС, уров нем ар те ри аль но го дав ле-
ния, не ко то ры ми по ка за те ля ми ды ха ния.

Час то та сер деч ных со кра ще ний — ко ли че ст  во со кра ще-
ний серд ца за од ну ми ну ту. Это наи бо лее лег ко из ме ряе мый 
по ка за тель ра бо ты сер деч ной мыш цы, по лу чить ко то рый 
са мо стоя тель но до воль но про сто. Са мы ми рас про стра-
нен ны ми для из ме ре ния яв ля ют ся че ты ре точ ки на те ле 
че ло ве ка: на по верх но сти за пя стья над лу че вой ар те ри ей, 
у вис ка над ви соч ной ар те ри ей, на шее над сон ной ар те ри ей 
и на гру ди, не по сред ст  вен но в об лас ти серд ца. Для оп ре де-
ле ния ЧСС паль цы ру ки на кла ды ва ют на ука зан ные точ ки 
так, что бы сте пень кон так та по зво ля ла паль цам чув ст  во-
вать пуль са цию ар те рии (рис. 8.2).

Лю бой че ло век дол жен знать ве ли чи ну сво его пуль са 
в по кое. Для это го нуж но от дох нуть не ме нее 4—5 мин, 
а за тем под счи тать ко ли че ст  во сер деч ных со кра ще ний 
за лю бой вре мен ной диа па зон (от 10 с до 1 мин). Ес ли же 
из ме ря ет ся ЧСС в на груз ке, то чем бы ст  рее за фик си ро вать 
пуль са ции за не сколь ко се кунд, тем точ нее бу дет этот по ка-
за тель. Уже че рез 30 с по сле пре кра ще ния на груз ки ЧСС 
на чи на ет бы ст  ро вос ста нав ли вать ся и зна чи тель но па да ет. 
По это му в прак ти ке спор та при ме ня ют не мед лен ный под-
счет ко ли че ст  ва пуль са ций по сле пре кра ще ния на груз ки 
за 6 с, в край нем слу чае за 10 с и ум но жа ют по лу чен ное чис-

Рис. 8.2. Спо со бы из ме ре ния ЧСС
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8.6. Самоконтроль за функциональным состоянием организма

ло со от вет ст  вен но на 10 или на 6. Срав ни тель но не дав но 
в спор тив ную прак ти ку вне дре ны пуль со ме ры — при бо ры, 
фик си рую щие по ка за тель ЧСС ав то ма ти че ски, без ос та-
нов ки спорт сме на.

Час то та пуль са у лю дей ин ди ви ду аль на. В со стоя нии 
по коя у здо ро вых не тре ни ро ван ных лю дей она на хо дит ся 
в пре де лах 60—80 уд/мин, у спорт сме нов — 45—55 уд/мин 
и ни же. ЧСС вы ше в вер ти каль ном по ло же нии те ла по срав-
не нию с го ри зон таль ным, к то му же под вер же на су точ ным 
ко ле ба ни ям (био рит мам). Во вре мя сна этот по ка за тель 
сни жа ет ся на 3—7 уда ров, по сле прие ма пи щи воз рас та ет 
в свя зи с уве ли че ни ем по сту п ле ния кро ви к ор га нам брюш-
ной по лос ти. По вы ше ние тем пе ра ту ры ок ру жаю ще го воз-
ду ха то же при во дит к уве ли че нию ЧСС.

Но при нор маль ном со стоя нии ор га низ ма и хо ро шем 
вос ста нов ле нии по сле фи зи че ских на гру зок ут ром в со стоя-
нии по коя этот по ка за тель дол жен быть ве ли чи ной прак-
ти че ски по сто ян ной. Рез кое уча ще ние или за мед ле ние 
пуль са по срав не нию с пре ды ду щи ми из ме ре ния ми, как 
пра ви ло, яв ля ет ся след ст  ви ем за бо ле ва ния или пе ре утом-
ле ния. При чем важ на не толь ко час то та со кра ще ний серд ца 
за ми ну ту, но и ритм этих со кра ще ний. Пульс мож но счи-
тать рит мич ным при ус ло вии, ес ли чис ло пуль са ций за ка ж-
дые 10 с в те че ние 1 мин не бу дет от ли чать ся бо лее чем 
на еди ни цу. Ес ли же раз ли чия со ста вят 2—3 пуль са ции, то 
ра бо ту серд ца сле ду ет счи тать арит мич ной. При ус той чи-
вых от кло не ни ях в рит ме ЧСС сле ду ет об ра тить ся к вра чу.

Фи зи че ская на груз ка, да же не боль шая, вы зы ва ет 
уча ще ние пуль са ций. Мак си маль ные по ка за те ли ЧСС 
в на груз ке то же ин ди ви ду аль ны и варь и ру ют в пре де лах 
175—215 уд/мин. Уро вень тре ни ро ван но сти здесь час то 
иг ра ет оп ре де ляю щую роль. Наи выс шие по ка за те ли ЧСС 
в на груз ке име ют вы со ко ква ли фи ци ро ван ные спорт сме ны 
в цик ли че ских ви дах спор та. Ре гу ли ро вать уро вень ин тен-
сив но сти фи зи че ской на груз ки мож но по по ка за те лю ЧСС, 
ис хо дя из сле дую щих диа па зо нов: 100—130 уд/мин — уме-
рен ная ин тен сив ность; 130—150 уд/мин — сред няя ин тен-
сив ность; 150—170 уд/мин — ин тен сив ность вы ше сред ней; 
170—200 уд/мин — вы со кая или пре дель ная ин тен сив ность.

Для кон тро ля важ но, как реа ги ру ет пульс на на груз ку 
и как бы ст  ро сни жа ет ся до нор мы по сле ее пре кра ще-
ния. По сле пре кра ще ния прак ти че ски лю бой фи зи че ской 
на груз ки час то та сер деч ных со кра ще ний долж на быть 
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

при мер но на уров не ис ход ной (с раз ни цей 2—4 уд/мин) 
не позд нее чем че рез 10 мин. Ес ли это го не про ис хо дит, зна-
чит, ли бо дан ная на груз ка бы ла чрез мер ной, ли бо ра бо то-
спо соб ность за ни маю ще го ся не бы ла вос ста нов ле на по сле 
пре ды ду щих за ня тий до на ча ла кон троль ной на груз ки.

Ар те ри аль ное дав ле ние. Для из ме ре ния ар те ри аль но го 
дав ле ния поль зу ют ся то но мет ром и фо нен до ско пом. То но-
метр вклю ча ет: на дув ную ре зи но вую ман же ту, ртут ный 
или мем бран ный ма но метр. Как пра ви ло, ар те ри аль ное 
дав ле ние из ме ря ет ся на пле че ис сле дуе мо го, на хо дя ще го ся 
в си дя чем или ле жа чем по ло же нии. 

Для то го что бы пра виль но оп ре де лить ар те ри аль ное 
дав ле ние, не об хо ди мо ман же ту рас по ло жить на уров не 
серд ца (для ис клю че ния влия ний гид ро ста ти че ско го дав ле-
ния). Фо нен до скоп на кла ды ва ют ни же, в об лас ти лок те во го 
сги ба. О сис то ли че ском и диа сто ли че ском ар те ри аль ном 
дав ле нии су дят по ха рак тер ным зву кам. При на гне та нии 
в ман же те дав ле ния вы ше пред по ла гае мо го сис то ли че-
ско го пле че вая ар те рия пол но стью сдав ли ва ет ся и кро-
во ток в ней пре кра ща ет ся. За тем не об хо ди мо по сте пен но 
от кры вать кла пан руч ной гру ши, что бы мед лен но сни жать 
дав ле ние в ман же те. Ко гда сис то ли че ское дав ле ние пре-
одо ле ва ет дав ле ние в ман же те, кровь про тал ки ва ет ся че рез 
сдав лен ную об ласть ар те рии с ко рот ки ми чет ки ми то на ми, 
со про во ж даю щи ми ка ж дый пуль со вый удар. По ка за ние 
ма но мет ра в мо мент пер во го то на со от вет ст  ву ет сис то ли че-
ско му дав ле нию ис сле дуе мо го. Диа сто ли че ское ар те ри аль-
ное дав ле ние рав но дав ле нию в ман же те, при ко то ром то ны 
пре кра ща ют ся.

Ар те ри аль ное дав ле ние кон троль ной на груз ки че ло-
ве ка за ви сит от его воз рас та, ге не ти че ских фак то ров, влия-
ния ок ру жаю щей сре ды. Со глас но ста ти сти ке, по лу чен-
ной не мец ки ми фи зио ло га ми, у мо ло дых здо ро вых лю дей 
пик кри вой рас пре де ле ния ве ли чин сис то ли че ско го дав-
ле ния при хо дит ся на 120 мм рт. ст., диа сто ли че ско го — 
на 80 мм рт. ст. У боль шин ст  ва лю дей сис то ли че ское 
дав ле ние ко леб лет ся от 100 до 150 мм рт. ст., диа сто ли че-
ское — от 60 до 90 мм рт. ст. 

В про цес се фи зи че ской на груз ки мак си маль ное ар те-
ри аль ное дав ле ние по вы ша ет ся. У спорт сме нов оно мо жет 
дос ти гать 200—250 мм рт. ст. и вы ше, при этом ми ни маль ное 
ар те ри аль ное дав ле ние сни жа ет ся до 50 мм рт. ст. и ни же. 
Вос ста нов ле ние по ка за те лей дав ле ния по сле пре кра ще ния 
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8.6. Самоконтроль за функциональным состоянием организма

тре ни ров ки в те че ние не сколь ких ми нут ука зы ва ет на хо ро-
шую пе ре но си мость ор га низ мом дан ной на груз ки. 

Функ цио наль ные про бы. Ди аг но сти ка функ цио наль-
но го со стоя ния за ни маю щих ся фи зи че ски ми уп раж не-
ния ми осу ще ст  в ля ет ся пу тем ис поль зо ва ния раз лич ных 
функ цио наль ных проб (тес тов). При лю бой функ цио наль-
ной про бе вна ча ле оп ре де ля ют ис ход ные дан ные, ха рак те-
ри зую щие ту или иную сис те му в со стоя нии по коя, за тем 
дан ные этих по ка за те лей сра зу по сле воз дей ст  вия тес ти-
руе мой на груз ки и, на ко нец, в пе ри од вос ста нов ле ния. 

Со стоя ние сер деч но-со су ди стой сис те мы и ее при спо-
соб ляе мость к на груз ке мож но оце нить с по мо щью функ-
цио наль ной про бы с 20 при се да ния ми (про ба Мар ти не). 
Под счи ты ва ет ся час то та пуль са в по кое. За тем вы пол ня-
ет ся 20 глу бо ких и рав но мер ных при се да ний за 30 с (но ги 
на ши ри не плеч, при се дая вы тя ги вать ру ки впе ред, вста-
вая опус кать), под счи ты ва ет ся час то та пуль са за пер вые 
10 с. По сле это го оп ре де ля ет ся про цент уча ще ния пуль са 
от ис ход но го уров ня. При уча ще нии пуль са ме нее чем 
на 50% со стоя ние сер деч но-со су ди стой сис те мы оце ни ва-
ет ся как хо ро шее, на 50—75% — удов ле тво ри тель ное, бо лее 
чем на 75% —  не удов ле тво ри тель ное.

Очень важ ную ин фор ма цию о сте пе ни тре ни ро ван но сти 
сер деч но-со су ди стой сис те мы да ет вре мя вос ста нов ле ния 
пуль са до ис ход но го уров ня по сле при се да ний. Для оп ре-
де ле ния это го вре ме ни под счет час то ты пуль са 10-се кунд-
ны ми ин тер ва ла ми по сле при се да ний про дол жа ют до тех 
пор, по ка он не вер нет ся к ис ход но му уров ню. Вре мя ме нее 
60 с да ет оцен ку «от лич но», от 60 до 90 с — «хо ро шо», от 90 
до 120 с — «удов ле тво ри тель но» и бо лее 120 с — «пло хо».

Ор то ста ти че ская про ба с ис поль зо ва ни ем по ка за те лей 
ЧСС про во дит ся сле дую щим об ра зом. Пе ред из ме ре ни ем 
не об хо ди мо спо кой но по ле жать не ме нее 5—6 мин, за тем 
из ме рить ЧСС в по ло же нии ле жа и, встав, че рез 1 мин 
в по ло же нии стоя. Нор маль ным яв ля ет ся уча ще ние пуль са-
ций на 10—12 уд/мин, удов ле тво ри тель ным — до 20 уд/мин, 
а свы ше 20 уд/мин — не удов ле тво ри тель ным. В по след нем 
слу чае ор га низм не справ ля ет ся с пред ла гае мой на груз кой, 
что со про во ж да ет ся ос та точ ным утом ле ни ем.

Для оп ре де ле ния со стоя ния ды ха тель ной и сер деч но-со-
су ди стой сис тем, спо соб но сти внут рен ней сре ды ор га низ ма 
на сы щать ся ки сло ро дом ис поль зу ют ся по ка за те ли час то ты 
ды ха ния, про бы Штан ге, Ген чи.
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

Час то та ды ха ния — ко ли че ст  во ды ха ний за 1 мин. Ее 
мож но оп ре де лить по дви же нию груд ной клет ки. Сред няя 
час то та ды ха ния у здо ро вых лиц со став ля ет 16—18 раз/мин, 
у спорт сме нов — 8—12 раз/мин. В ус ло ви ях мак си маль ной 
на груз ки час то та ды ха ния воз рас та ет до 40—60 раз/мин.

Про ба Штан ге (за держ ка ды ха ния на вдо хе). По сле 
5 мин от ды ха си дя сде лать вдох на 80—90% от мак си маль-
но го и за дер жать ды ха ние. Вре мя от ме ча ет ся от мо мен та 
за держ ки ды ха ния до ее пре кра ще ния. Сред ним по ка за те-
лем яв ля ет ся спо соб ность за дер жи вать ды ха ние на вдо хе 
для не тре ни ро ван ных лю дей на 40—50 с, для тре ни ро ван-
ных — на 60—90 с и бо лее. С на рас та ни ем тре ни ро ван но-
сти вре мя за держ ки ды ха ния воз рас та ет, при сни же нии 
или от сут ст  вии тре ни ро ван но сти — сни жа ет ся. При за бо-
ле ва нии или пе ре утом ле нии это вре мя сни жа ет ся на зна чи-
тель ную ве ли чи ну — до 30—35 с.

Про ба Ген чи (за держ ка ды ха ния на вы до хе) вы пол ня-
ет ся так же, как и про ба Штан ге, толь ко за держ ка ды ха-
ния про из во дит ся по сле пол но го вы до ха. Здесь сред ним 
по ка за те лем яв ля ет ся спо соб ность за дер жи вать ды ха ние 
на вы до хе для не тре ни ро ван ных лю дей на 25—30 с, для тре-
ни ро ван ных — 40—60 с и бо лее.

Та ким об ра зом, по объ ек тив ным по ка за те лям сер деч но-
со су ди стой и ды ха тель ной сис тем ор га низ ма мож но су дить 
об эф фек тив но сти вы пол няе мых тре ни ро воч ных про грамм 
и со от вет ст  вии на гру зок воз мож но стям че ло ве ка. С рос том 
тре ни ро ван но сти час то та сер деч ных со кра ще ний и ды ха-
ния в по кое сни жа ет ся, умень ша ет ся так же вре мя вос ста-
нов ле ния по сле пре кра ще ния фи зи че ской на груз ки. Низ-
кая субъ ек тив ная оцен ка сво его са мо чув ст  вия мо жет так же 
слу жить сиг на лом об ухуд ше нии со стоя ния ор га низ ма, ука-
зы вать на сим пто мы пе ре утом ле ния. 

8.7. Самоконтроль за физической подготовленностью

Для то го что бы обес пе чить кон троль за уров нем фи зи че-
ской под го тов лен но сти, не об хо ди мо, пре ж де все го, пе рио-
ди че ски кон тро ли ро вать со стоя ние фи зи че ских ка честв: 
вы нос ли во сти, мы шеч ной си лы, бы ст  ро ты дви же ний, гиб-
ко сти и лов ко сти.

Вы нос ли вость — это спо соб ность дли тель но вы пол нять 
уп раж не ния без сни же ния их ин тен сив но сти. Для са мо конт-
ро ля об щей вы нос ли во сти ре ко мен ду ем са мый дос туп ный, 
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8.7. Самоконтроль за физической подготовленностью

по пу ляр ный во всем ми ре 12-ми нут ный бе го вой тест, раз ра-
бо тан ный аме ри кан ским вра чом Ку пе ром. Во вре мя вы пол-
не ния тес та нуж но пре одо леть (про бе жать или прой ти) как 
мож но боль шее рас стоя ние. При этом не раз ре ша ет ся пе ре-
на пря гать ся и, ес ли чув ст  вуе те одыш ку, нуж но сни зить темп 
бе га или пе рей ти на ходь бу, а ко гда вос ста но вит ся ды ха ние, 
мож но сно ва бе жать. Же ла тель но тест про во дить на бе го вой 
до рож ке ста дио на, где лег ко рас счи тать прой ден ную дис тан-
цию. По таб ли це 8.1 оп ре де ля ет ся сте пень под го тов лен но-
сти муж чин и жен щин мо ло же 30 лет в за ви си мо сти от рас-
стоя ния в ки ло мет рах, прой ден но го за 12 мин.

Таб ли ца 8.1
Сте пень под го тов лен но сти муж чин и жен щин 

моложе 30 лет
Сте пень под го тов лен но сти Рас стоя ние, км, прой ден ное за 12 

мин
Муж чи ны Жен щи ны 

Очень пло хая Мень ше 1,6 Мень ше 1,5
Пло хая 1,6—1,9 1,5—1,84
Удов ле тво ри тель ная 2,0—2,4 1,85—2,15
Хо ро шая 2,5—2,7 2,16—2,64
От лич ная Боль ше 2,8 Боль ше 2,64

Сту ден ты, по се щаю щие учеб ные за ня тия по фи зи-
че ско му вос пи та нию, еже год но вес ной и осе нью сда ют 
кон троль ные нор ма ти вы в бе ге на 3 км (юно ши) и 2 км 
(де вуш ки). Вме сто 12-ми нут но го тес та Ку пе ра мож но фик-
си ро вать в днев ни ке вре мя про бе га ния этих дис тан ций. 
Для за ни маю щих ся са мо стоя тель но мож но из ме рять вре мя 
про бе га ния сво ей тра ди ци он ной дис тан ции или ее от рез ка.

Не ко то рое пред став ле ние о си ле мож но по лу чить, 
вы пол няя сле дую щие уп раж не ния:

— под тя ги ва ние на пе ре кла ди не, сги ба ние рук в упо ре 
ле жа для оцен ки си лы мышц рук и пле че во го поя са;

— под ни ма ние ту ло ви ща из по ло же ния ле жа на спи не 
в по ло же ние си дя (ступ ни ног за кре п ле ны, ру ки за го ло-
вой) для оцен ки си лы мышц брюш но го прес са;

— при се да ние на од ной но ге, при этом дру гая но га 
и ру ки вы тя ну ты впе ред («пис то ле тик») для оцен ки си лы 
мышц ног (см. рис. 8.3).
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

Рис. 8.3. Кон троль ные уп раж не ния для оцен ки уров ня 
развития си ло вых, ско ро ст  но-си ло вых спо соб но стей 
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8.7. Самоконтроль за физической подготовленностью

Кри те рия ми оцен ки ско ро ст  но-си ло вых спо соб но стей 
и си ло вой вы нос ли во сти слу жат: чис ло под тя ги ва ний, 
от жи ма ний; вре мя удер жа ния ви сов; даль ность бро сков, 
прыж ков и т.д.

Вы пол ни те, на при мер, мак си маль но воз мож ное ко ли-
че ст  во от жи ма ний от по ла и за пи ши те в днев ник, сколь ко 
раз под ряд вы смог ли про де лать это уп раж не ние. По лу чен-
ная ве ли чи на бу дет кон троль ной. В даль ней шем, на при мер 
1 раз в 3 ме ся ца, по вто ряй те эту про це ду ру, так со вре ме-
нем по лу чит ся це поч ка по ка за те лей, ха рак те ри зую щих 
спо соб ность к вы пол не нию дан но го си ло во го уп раж не ния. 
По ме ре на рас та ния си лы мышц рук и пле че во го поя са чис-
ло по вто ре ний рас тет. 

Ес ли вы ог ра ни чи те вре мя вы пол не ния от жи ма ний 30 с, 
на при мер, и по ста рае тесь от жать ся за этот срок как мож-
но боль ше раз, то по ко ли че ст  ву дви же ний, а так же по его 
ди на ми ке мож но су дить о ско ро ст  но-си ло вой вы нос ли во-
сти.

О ско ро ст  но-взрыв ной си ле мышц ног да ет пред став ле-
ние пры жок в дли ну с мес та. 

Мак си маль ную си лу груд ных мышц и мышц ног мож но 
оп ре де лить, вы пол няя сле дую щие уп раж не ния: жим ле жа 
на спи не и при се да ние со штан гой на пле чах.

Бы ст  ро та. Про яв ле ния бы ст  ро ты до воль но из мен чи вы. 
Так, луч шие по ка за те ли ее от ме ча ют ся при хо ро шем функ-
цио наль ном со стоя нии ор га низ ма, вы со кой ра бо то спо-
соб но сти и бла го при ят ном эмо цио наль ном фо не. По ме ре 
на ко п ле ния ус та ло сти, а так же под влия ни ем от ри ца тель-
ных эмо ций, на ру ше ния ре жи ма (не до сы па ние, ал ко голь 
и т.д.) сни жа ют ся час то та дви же ний и их ско рость, за мед-
ля ет ся дви га тель ная ре ак ция, уве ли чи ва ет ся чис ло оши-
боч ных дви же ний, осо бен но при вы пол не нии слож ных 
дей ст  вий.

Для кон тро ля бы ст  ро ты це ло ст  но го дви га тель но го дей-
ст  вия мож но ис поль зо вать пре одо ле ние ко рот ких дис тан-
ций с мак си маль ной ско ро стью (бег 30, 60, 100 м). 

Для оцен ки мак си маль ной час то ты дви же ний рук, ног 
мож но ис поль зо вать про стей шие фор мы теп пинг-тес тов 
в до маш них ус ло ви ях.

Для про ве де ния теп пинг-тес та тре бу ют ся бу ма га, ка ран-
даш и се кун до мер. По ко ман де в те че ние 10 с на но си те той 
ру кой, ко то рая у вас силь нее, ка ран да шом точ ки на бу ма гу 
с мак си маль ной час то той. Под счи ты вая точ ки, ве ди те 
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

ка ран да шом не пре рыв ную ли нию, что бы не сбить ся. У сту-
ден тов с хо ро шим функ цио наль ным со стоя ни ем дви га тель-
ной сфе ры мак си маль ная час то та дви же ний ру ки со став-
ля ет 60—70 то чек за 10 с.

Мож но ус лож нить тест, раз де лив лист бу ма ги на че ты ре 
час ти и на но ся точ ки в ка ж дом из квад ра тов в те че ние 5 с. 
Сме на квад ра та про ис хо дит по сиг на лу без пау зы. По ис те-
че нии 20 с ис пы та ние пре кра ща ют. Ес ли час то та дви-
же ний от квад ра та к квад ра ту сни жа ет ся, это ука зы ва ет 
на не дос та точ ную функ цио наль ную ус той чи вость дви га-
тель ной сфе ры.

По ка за те ли фик си ру ют ся в днев ни ке са мо кон тро ля как 
ис ход ные дан ные и в даль ней шем ис поль зу ют ся для оцен ки 
ди на ми ки па ра мет ров бы ст  ро ты.

Гиб кость (под виж ность в раз лич ных сус та вах) за ви сит 
от мно гих фак то ров: эла стич но сти мышц и свя зок, внеш-
ней тем пе ра ту ры (при по вы ше нии тем пе ра ту ры гиб кость 
уве ли чи ва ет ся), вре ме ни су ток (ут ром гиб кость су ще ст -
вен но сни же на). Тес ти ро ва ние  долж но про во дить ся по сле 
со от вет ст  вую щей раз мин ки. Ос нов ны ми тес та ми гиб ко-
сти яв ля ют ся про стые кон троль ные уп раж не ния: на кло ны, 
«мост», шпа гат, при се да ния и т.д. (рис. 8.4).

Од ним из важ ней ших по ка за те лей гиб ко сти яв ля ет ся 
под виж ность по зво ноч ни ка. По это му ре ко мен ду ем оп ре де-
лять ее в пер вую оче редь. Для это го нуж но встать на та бу рет 
и на кло нить ся до пре де ла впе ред, не сги бая ног в ко ле нях 
и опус тив ру ки. Из ме ря ет ся рас стоя ние от кон ца сред не го 
паль ца кис ти до пло щад ки, на ко то рой стои те. Ес ли вы 
дос тае те паль ца ми до пло щад ки (бу дем счи тать ее ну ле-
вой от мет кой), то под виж ность по зво ноч ни ка удов ле тво-
ри тель ная. Ес ли при на кло не паль цы бу дут ни же ну ле вой 
от мет ки, под виж ность оце ни ва ет ся как хо ро шая и ста вит ся 
знак «плюс» (на при мер, +5 см). Ес ли паль цы не дос та ют 
до го ри зон таль ной плос ко сти, то под виж ность по зво ноч-
ни ка оце ни ва ет ся как не дос та точ ная. 

В этом слу чае дан ные из ме ре ния за пи сы ва ют ся со зна-
ком «ми нус» (на при мер, –10 см). Ана ло гич но мож но 
оце нить под виж ность по зво ноч ни ка при на кло нах вле во 
и впра во.

Та кое ка че ст  во, как лов кость, ха рак те ри зу ет ся хо ро-
шей ко ор ди на ци ей и вы со кой точ но стью дви же ний. Лов-
кий че ло век до воль но бы ст  ро ов ла де ва ет но вы ми дви же-
ния ми и спо со бен к их бы ст  рой пе ре строй ке. Лов кость 
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8.7. Самоконтроль за физической подготовленностью

за ви сит от дея тель но сти ана ли за то ров (пре ж де все го дви-
га тель но го), а так же от пла стич но сти цен траль ной нерв-
ной сис те мы. Кон троль ны ми уп раж не ния ми (тес та ми) 

Рис. 8.4. Кон троль ные уп раж не ния для оцен ки уров ня 
развития гиб ко сти
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

для оцен ки лов ко сти мо гут быть: бег «змей кой», чел ноч ный 
бег 3×10 м, чел ноч ный бег 4×9 м с по сле до ва тель ной пе ре-
нос кой пред ме та (мяч, фиш ка) за ли нию стар та, ме та ние 
мя ча в цель (рис. 8.5).
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8.8. Дневник самоконтроля

8.8. Дневник самоконтроля

Ре зуль та ты са мо кон тро ля ре ко мен ду ет ся фик си ро вать 
в днев ни ке са мо кон тро ля, что бы бы ла воз мож ность их 
пе рио ди че ски ана ли зи ро вать са мо стоя тель но или со вме ст-
 но с пре по да ва те лем, тре не ром и вра чом.

Днев ник са мо кон тро ля по мо га ет за ни маю щим ся луч-
ше по знать са мо го се бя, при уча ет их сле дить за соб ст  вен-
ным здо ровь ем; по зво ля ет свое вре мен но за ме тить сте пень 
ус та ло сти от ум ст  вен ной ра бо ты или фи зи че ской тре ни-
ров ки, опас ность пе ре утом ле ния и за бо ле ва ния; оп ре де-
лить, сколь ко вре ме ни тре бу ет ся для от ды ха и вос ста нов-
ле ния ум ст  вен ных и фи зи че ских сил; ка ки ми сред ст  ва ми 
и ме то да ми при вос ста нов ле нии дос ти га ет ся наи боль шая 
эф фек тив ность. Сту ден там, за ни маю щим ся фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми по учеб ной про грам ме ор га ни зо ван но 
или са мо стоя тель но в оз до ро ви тель ных це лях, мож но ре ко-
мен до вать фор му днев ни ка, пред став лен ную в таб ли це 8.2.

Таб ли ца 8.2
При мер ная фор ма днев ни ка са мо кон тро ля

По ка за тель Да та

Са мо чув ст  вие
Сон
Ап пе тит
Пульс (уд/мин): 
до тре ни ров ки 
по сле тре ни-
ров ки
АД (мм рт. ст.):
до тре ни ров ки 
по сле тре ни-
ров ки
Вес, кг
На ру ше ния 
ре жи ма
Бо ле вые ощу-
ще ния
Тре ни ро воч ные 
на груз ки
Спор тив ные 
ре зуль та ты
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Глава 8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями... 

Кро ме по ка за те лей, ука зан ных в при мер ной фор ме днев-
ни ка, не об хо ди мо пе рио ди че ски до пол ни тель но от ме чать 
ре зуль та ты на блю де ния за рос том, жиз нен ной ем ко стью 
лег ких и фи зи че ской под го тов лен но стью не ре же од но го 
раза в се местр; за ве сом, ок руж но стью груд ной клет ки, раз-
ви ти ем си лы и со стоя ни ем ды ха тель ной сис те мы (про бы 
Штан ге и Ген чи) — один раз в ме сяц. По ка за те ли, ко то рые 
вы ра жа ют ся в циф рах, по лез но пред став лять в ви де гра фи-
ков.

Де вуш кам и жен щи нам ре ко мен ду ет ся вклю чать в днев-
ник са мо кон тро ля про те ка ние мен ст  ру аль но го цик ла, его 
на ча ло, про дол жи тель ность, пе рио дич ность, на ли чие бо ле-
вых ощу ще ний и др. Нор маль ная про дол жи тель ность ова-
ри аль но-мен ст  ру аль но го цик ла — 21—36 дней. В нор ме 
она со став ля ет 27—28 дней, ха рак те ри зу ет ся ус той чи вой 
про дол жи тель но стью, от сут ст  ви ем бо ле вых ощу ще ний 
и от кло не ний в са мо чув ст  вии. Од на ко в от дель ных слу ча ях 
мо гут на блю дать ся вя лость, по вы шен ная утом ляе мость, 
от сут ст  вие же ла ния за ни мать ся фи зи че ски ми уп раж не-
ния ми.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас ска жи те о по ряд ке и со дер жа нии вра чеб но го кон тро ля 
для за ни маю щих ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми. 

2. Пе ре чис ли те субъ ек тив ные и объ ек тив ные по ка за те ли са мо-
кон тро ля. 

3. Из ло жи те ме то ди ку са мо кон тро ля фи зи че ско го раз ви тия: 
рос та, ве са, ок руж но сти груд ной клет ки, кис те вой и ста но вой ди-
на мо мет рии.

4. Как са мо стоя тель но из ме рить час то ту сер деч ных со кра ще ний 
и  ар те ри аль ное дав ле ние? 

5. Ка ко ва ме то ди ка про ве де ния функ цио наль ных проб для оцен-
ки дея тель но сти сер деч но-со су ди стой сис те мы?

6. Опи ши те ме то ди ку про ве де ния функ цио наль ных проб 
для оцен ки дея тель но сти ды ха тель ной сис те мы. 

7. Рас ска жи те о спо со бах са мо кон тро ля уров ня раз ви тия фи зи-
че ских ка честв: вы нос ли во сти, си лы.

8. Ка кие уп раж не ния ре ко мен ду ют ся для са мо кон тро ля уров ня 
раз ви тия фи зи че ских ка честв: бы ст  ро ты, гиб ко сти, лов ко сти?

9. За чем ре ко мен ду ет ся вес ти днев ник са мо кон тро ля и ка кие 
по ка за те ли в нем от ме ча ют ся?
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Глава 9  

. СПОРТ. ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ВЫБОР ВИДОВ 
СПОРТА ИЛИ СИСТЕМ ФИЗИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ

9.1. Определение понятия «спорт»

Спорт — это слож ное со ци аль ное яв ле ние, один из ви дов 
фи зи че ской куль ту ры об ще ст  ва, ис то ри че ски сло жив шей ся 
в фор ме со рев но ва тель ной дея тель но сти, спе ци аль ной под-
го тов ки к ней, а так же спе ци фи че ских меж лич но ст  ных 
от но ше ний, норм и дос ти же ний, воз ни каю щих в про цес се 
этой дея тель но сти.

Прин ци пи аль ной от ли чи тель ной чер той спор та от дру-
гих ви дов за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми яв ля ет ся 
на ли чие со рев но ва тель ной дея тель но сти. И физ куль-
тур ник, и спорт смен мо гут ис поль зо вать в сво их за ня-
ти ях и тре ни ров ках од ни и те же фи зи че ские уп раж не ния 
(на при мер, бег), но при этом спорт смен все гда срав ни ва ет 
свои дос ти же ния в фи зи че ском со вер шен ст  во ва нии с ус пе-
ха ми дру гих спорт сме нов в оч ных со рев но ва ни ях. За ня тия 
физ куль тур ни ка на прав ле ны на лич ное со вер шен ст  во ва-
ние без от но си тель но к дос ти же ни ям в этой об лас ти дру гих 
за ни маю щих ся. 

Спорт — эф фек тив ное сред ст  во для со вер шен ст  во ва ния 
че ло ве ка, пре об ра зо ва ния его ду хов ной и фи зи че ской при-
ро ды; дей ст  вен ный фак тор вос пи та ния и са мо вос пи та ния.

За ня тия спор том, уча стие в со рев но ва ни ях — это пре-
крас ные воз мож но сти нрав ст  вен но го вос пи та ния спорт-
сме нов. Спорт да ет ни с чем не срав ни мую воз мож ность 
про ве рить че ло ве ка в са мых ост  рых бес ком про мисс ных 
си туа ци ях, рас крыть все сто ро ны его ха рак те ра, вы явить 
его жиз нен ное кре до.
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Глава 9. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта... 

Сис те ма ти че ские за ня тия спор том со дей ст  ву ют фор-
ми ро ва нию та ких черт ха рак те ра, как си ла во ли, сме лость, 
са мо об ла да ние, ре ши тель ность, на стой чи вость, уве рен ность 
в сво их си лах, вы держ ка, дис ци п ли ни ро ван ность и др. 

В хо де спор тив ной борь бы рас кры ва ют ся та кие чер ты 
нрав ст  вен но го об ли ка спорт сме на, как бла го род ст  во, че ст -
ность, ува же ние к со пер ни ку, спо соб ность под чи нить свое 
по ве де ние нор мам спор тив ной эти ки.

Фэйр Плэй (от англ. fair play — че ст  ная иг ра) — мас со-
вое спор тив ное дви же ние, в ко то ром спорт сме ны, тре не ры, 
бо лель щи ки — во об ще все, кто свя зан со спор том, долж ны 
при дер жи вать ся ос нов но го прин ци па: не стре мить ся 
к по бе де лю бой це ной, на спор тив ной пло щад ке со хра нять 
честь и бла го род ст  во. По пред ло же нию Рос сий ско го ко ми-
те та Фэйр Плэй в 1993 г. приз «Тро фей Пье ра де Ку бер те на 
за бла го род ный жест» при су ж ден на шей ве ли кой лыж ни це 
Раи се Сме та ни ной. Сре ди лау реа тов на град Фэйр Плэй — 
трех крат ный олим пий ский чем пи он бо рец Алек сандр 
Ка ре лин, бес страш ная аль пи ни ст  ка, не раз вы ру чав шая 
то ва ри щей в са мую труд ную ми ну ту, Ека те ри на Ива но ва, 
олим пий ский чем пи он по тен ни су Ев ге ний Ка фель ни ков, 
пе ре дав ший круп ную сум му сво их при зо вых де нег семь ям 
по гиб ших в авиа ка та ст  ро фе.

За ня тия спор том и при сут ст  вие на спор тив ных со рев-
но ва ни ях, в хо де ко то рых спорт сме ны де мон ст  ри ру ют 
фи зи че ски со вер шен ные и гар мо нич ные дви же ния, а так-
же кра си вые, бла го род ные по ступ ки, раз ви ва ют у лю дей 
чув ст  во пре крас но го, вос пи ты ва ют у них эс те ти че ские вку-
сы, чув ст  ва, идеа лы, по треб но сти. Мно гие лю ди при об ща-
ют ся к спор ту не толь ко по то му, что они ру ко во дству ют ся 
ка ки ми-то ути ли тар ны ми це ля ми — ук ре пить здо ро вье, 
ус та но вить ре корд и т.п., в зна чи тель ной сте пе ни их при-
вле ка ет воз мож ность по лу чить эс те ти че ское удо воль ст  вие 
от спор тив ных за ня тий, воз мож но сти по сто ян но со зер цать 
пре крас ное и соз да вать его в ви де со вер шен ных по кра со те 
дви же ний, гра ци оз но го до вир ту оз но сти вла де ния соб ст -
вен ным те лом, дви же ния ми и т.д.

При за ня ти ях спор том воз рас та ют по ка за те ли ум ст  вен-
ной ра бо то спо соб но сти: вос при ятие, мыш ле ние и др.

Рас смат ри вая роль спор та в ум ст  вен ном вос пи та нии, 
сле ду ет учи ты вать его воз дей ст  вие на ин тел лек ту аль ные 
и по зна ва тель ные воз мож но сти че ло ве ка. За ни ма ясь фи зи-
че ски ми уп раж не ния ми в про цес се тре ни ров ки и со рев-
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9.2. Виды современного спорта

но ва ний, че ло век глуб же по зна ет за ко но мер но сти, ко то рым 
под чи ня ют ся фор ми ро ва ние фи зи че ско го со вер шен ст  ва, 
раз ви тие фи зи че ских ка честв, ов ла де ние уме ния ми и на вы-
ка ми, при об ре та ет важ ные зна ния о струк ту ре и функ ци ях 
ор га низ ма, при чи нах и ме ха низ ме фи зи че ско го раз ви тия, 
о лич ной и об ще ст  вен ной ги гие не и т.д. Сис те ма ти че ские 
за ня тия фи зи че ской куль ту рой и спор том ук ре п ля ют нерв-
ную сис те му, бла го твор но ска зы ва ют ся на об щем са мо чув-
ст  вии че ло ве ка, сти му ли ру ют бод рость и жиз не ра до ст  ность. 
По дан ным на уч ных ис сле до ва ний, те, кто сис те ма ти че ски 
за ни ма ют ся фи зи че ской куль ту рой и спор том, бо ле ют зна чи-
тель но мень ше тех, кто к ним не при час тен. Спорт как ни что 
дру гое по мо га ет бо роть ся с та ки ми гу би тель ны ми, осо бен но 
для мо ло де жи, по ро ка ми, как ку ре ние, ал ко го лизм и нар ко-
ма ния.

Спорт яв ля ет ся мощ ным сред ст  вом про фи лак ти ки раз-
лич ных за бо ле ва ний и, сле до ва тель но, фак то ром, га ран ти-
рую щим дос та точ но вы со кий уро вень фи зи че ской го тов но-
сти.

9.2. Виды современного спорта

Со вре мен ный спорт под раз де ля ет ся на мас со вый, спорт 
выс ших дос ти же ний и про фес сио наль ный спорт.

Мас со вый спорт — со став ная часть спор та, ос нов ным 
со дер жа ни ем ко то ро го яв ля ет ся ра цио наль ное ис поль зо ва-
ние че ло ве ком дви га тель ной дея тель но сти в ка че ст  ве фак-
то ра под го тов ки к жиз нен ной прак ти ке, оп ти ми за ции сво его 
фи зи че ско го со стоя ния и раз ви тия.

Мас со вый спорт да ет воз мож ность мил лио нам лю дей 
со вер шен ст  во вать свои фи зи че ские ка че ст  ва и дви га тель ные 
воз мож но сти, ук ре п лять здо ро вье и про дле вать твор че ское 
дол го ле тие, а зна чит, про ти во сто ять не же ла тель ным воз дей-
ст  ви ям на ор га низм со вре мен но го про из вод ст  ва и ус ло вий 
по все днев ной жиз ни.

Цель за ня тий раз лич ны ми ви да ми мас со во го спор та — 
ук ре пить здо ро вье, улуч шить фи зи че ское раз ви тие, под го-
тов лен ность и ак тив но от дох нуть. Это свя за но с ре ше ни ем 
ря да ча ст  ных за дач: по вы сить функ цио наль ные воз мож но сти 
от дель ных сис тем ор га низ ма, скор рек ти ро вать фи зи че ское 
раз ви тие и те ло сло же ние, по вы сить об щую и  про фес сио-
наль ную ра бо то спо соб ность, ов ла деть жиз нен но не об хо ди-
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Глава 9. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта... 

мы ми уме ния ми и на вы ка ми, при ят но и по лез но про вес ти 
до суг, дос тичь фи зи че ско го со вер шен ст  ва.

К эле мен там мас со во го спор та зна чи тель ная часть мо ло-
де жи при об ща ет ся еще в школь ные го ды, а в не ко то рых 
ви дах спор та — в до шко ль ном воз рас те. Имен но мас со вый 
спорт име ет наи боль шее рас про стра не ние в сту ден че ских 
кол лек ти вах.

Осо бен но сти мас со во го спор та оп ре де ля ют ся тем, что 
спор тив ная дея тель ность стро ит ся в за ви си мо сти от иной 
дея тель но сти, до ми ни рую щей в жиз ни (учеб ной, тру до-
вой), и по то му за ни ма ет под чи нен ное ме сто в ин ди ви-
ду аль ном вы бо ре об раза жиз ни; за тра ты вре ме ни и сил 
на спор тив ные за ня тия до воль но же ст  ко ог ра ни че ны, что 
объ ек тив но сдер жи ва ет и уро вень спор тив ных дос ти же ний.

Ны не дей ст  вую щая про грам ма по учеб ной дис ци п ли не 
«Фи зи че ская куль ту ра» для сту ден тов выс ших учеб ных 
за ве де ний по зво ля ет прак ти че ски ка ж до му сту ден ту при-
об щить ся к мас со во му спор ту. Это мож но сде лать как 
в учеб ное, так и в не учеб ное вре мя.

Спорт выс ших дос ти же ний — со став ная часть спор та, 
пред став ляю щая сис те му ор га ни зо ван ной под го тов ки 
спорт сме нов вы со кой ква ли фи ка ции и про ве де ния со рев-
но ва ний в це лях дос ти же ния мак си маль ных ре зуль та тов.

Цель спор та выс ших дос ти же ний прин ци пи аль но от ли-
ча ет ся от це ли мас со во го. Это дос ти же ние мак си маль но 
воз мож ных спор тив ных ре зуль та тов или по бед на круп ней-
ших спор тив ных со рев но ва ни ях.

Спорт выс ших дос ти же ний пред по ла га ет сис те ма ти че-
ские, мно го лет ние, це ле на прав лен ные тре ни ров ки и со рев-
но ва ния, в про цес се ко то рых ре ша ют ся за да чи дос ти же ния 
мак си маль ных ре зуль та тов.

Дея тель ность в сфе ре спор та выс ших дос ти же ний пре-
вра ща ет ся в ос нов ную на мно гие го ды, и очень час то та кие 
спорт сме ны ста но вят ся «про фес сио на ла ми». Это на прав-
ле ние спор тив но го дви же ния по са мой при ро де сво ей — 
удел не мно гих. Спорт сме ны та ко го уров ня со став ля ют 
все го лишь со тые до ли про цен та от об ще го чис ла за ни-
маю щих ся спор том. Спорт выс ших дос ти же ний про то ря ет 
пу ти к спор тив ным вер ши нам, де лая их в ка кой-то ме ре 
дос туп нее для мно гих, воо ру жая мас со вый спорт пе ре до-
вым опы том.

Спорт выс ших дос ти же ний ха рак те ри зу ет ся по сто ян-
ным про грес сив ным рос том уров ня спор тив ных ре зуль та-
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9.2. Виды современного спорта

тов и ус та нов ле ни ем все но вых и но вых, ино гда фе но ме-
наль ных, ре кор дов — «ре кор дов ве ка». 

Вы со кие ре зуль та ты дос ти га ют ся ин тен си фи ка ци ей 
учеб но-тре ни ро воч но го про цес са. Из вест  но, что спор-
тив ный ус пех — это та лант, по мно жен ный на труд, труд 
до са мо от ре че ния, до са мо по жерт во ва ния. Дей ст  ви тель но, 
на груз ка ве ду щих спорт сме нов ми ра в под го то ви тель-
ном пе рио де со став ля ет, на при мер, у бе гу нов — до 500 км, 
лыж ни ков до 1000 км в ме сяц; плов цов — до 20 км в день; 
тя же ло ат ле ты из ме ря ют на груз ки тон на ми; ве ло си пе ди сты 
име ют до 365 тре ни ро воч ных дней в го ду; в спор тив ных 
иг рах — до 100 мат чей в год и т.д.

Та кие на груз ки не из беж но при во дят к бы ст  рой сме-
няе мо сти по ко ле ний, омо ла жи ва нию не ко то рых ви дов 
спор та (жен ская спор тив ная гим на сти ка, фи гур ное ка та ние, 
жен ское пла ва ние). От сю да воз ни ка ет про бле ма по ис ка 
та лан тов, на бо ра и от бо ра, ра бо ты со спор тив ным ре зер вом 
(спе циа ли зи ро ван ные дет ско-юно ше ские спор тив ные шко-
лы олим пий ско го ре зер ва).

Про фес сио наль ный спорт — пред при ни ма тель ская 
дея тель ность, це лью ко то рой яв ля ет ся удов ле тво ре ние 
ин те ре сов про фес сио наль ных спор тив ных ор га ни за ций, 
спорт сме нов, из брав ших спорт сво ей про фес си ей, и зри те-
лей. Спорт смен-про фес сио нал — спорт смен, для ко то ро го 
за ня тия спор том яв ля ют ся ос нов ным ви дом дея тель но сти 
и ко то рый по лу ча ет в со от вет ст  вии с кон трак том за ра бот-
ную пла ту и иное де неж ное воз на гра ж де ние за под го тов ку 
к спор тив ным со рев но ва ни ям и уча стие в них.

Для оцен ки дос ти гае мых в лю бом ви де спор та ре зуль та-
тов раз ра бо та на Еди ная все рос сий ская спор тив ная клас си-
фи ка ция (ЕВСК). Она яв ля ет ся нор ма тив ным до ку мен том, 
оп ре де ляю щим тре бо ва ния, ус ло вия и по ря док при свое ния 
спор тив ных зва ний и раз ря дов в Рос сий ской Фе де ра ции. 
Струк ту ра ЕВСК пре ду смат ри ва ет при свое ние III, II, I 
юно ше ских раз ря дов, III, II, I раз  ря дов и раз ряд «кан ди-
дат в мас те ра спор та» (КМС). Спор тив ных зва ний в ЕВСК 
два — мас тер спор та Рос сии (МС) и мас тер спор та Рос сии 
ме ж ду на род но го клас са (МСМК). За осо бо вы даю щие ся 
спор тив ные дос ти же ния спорт сме ну при сваи ва ет ся зва-
ние «За слу жен ный мас тер спор та Рос сии». Для при свое-
ния раз ря дов и зва ний в од них ви дах спор та не об хо ди мо 
вы пол нить раз ряд ные нор ма ти вы и тре бо ва ния, в дру гих — 
толь ко раз ряд ные тре бо ва ния. Они ус та нав ли ва ют ся с уче-
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Глава 9. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта... 

том осо бен но стей раз ви тия ви да спор та, по ла и воз рас та 
спорт сме нов. Раз ряд ные нор ма ти вы вы ра же ны в ме рах дли-
ны, ве са и вре ме ни, а раз ряд ные тре бо ва ния — в оч ках, бал-
лах, за ня том мес те на со рев но ва ни ях, ко ли че ст  ве по бед над 
со пер ни ком, дос ти же нии оп ре де лен но го рей тин га. В дей ст -
вую щую ЕВСК пе рио ди че ски вно сят ся кор рек ти вы в свя-
зи с про грес сив ны ми из ме не ния ми в уров не под го тов ки 
спорт сме нов, мо дер ни за ци ей спор тив но го ин вен та ря, по вы-
ше ни ем ка че ст  ва спор тив ных со ору же ний и со рев но ва тель-
ных трасс.

Спорт выс ших дос ти же ний ха рак те рен вы со чай шим 
уров нем ме ди ко-био ло ги че ско го обес пе че ния: это сеть вра-
чеб но-физ куль тур ных дис пан се ров, ин сти ту тов трав ма то-
ло гии, по сто ян но дей ст  ву ют ком плекс ные на уч ные груп пы, 
груп пы до пинг-кон тро ля и др. По лу чи ло раз ви тие ис поль-
зо ва ние бо лее 30 ви дов не тра ди ци он ных сти му ли рую щих 
ана бо ли че ских средств гор мо наль но го ха рак те ра, из го тов-
лен ных на ос но ве муж ских гор мо нов, ко то рые, как пра ви ло, 
спо соб ст  ву ют на ра щи ва нию мы шеч ной мас сы и раз ви ва ют 
си ло вые по ка за те ли.

Боль шие ре зерв ные воз мож но сти че ло ве че ско го ор га-
низ ма мо гут рас кры вать ся с по мо щью спе ци аль ных прие-
мов пси хо ло ги че ской под го тов ки спорт сме на.

В це лом спорт выс ших дос ти же ний не мыс лим без ис поль-
зо ва ния со вре мен ных дос ти же ний че ло ве че ско го об ще ст  ва, 
при ме няе мых в нау ке и тех ни ке, со вре мен ных тех но ло гий 
и ма те риа ло ве де ния, ме ди ци ны и фар ма ко ло гии, ки бер не-
ти ки и био ме ха ни ки, пси хо ло гии и пе да го ги ки и т.д.

9.3. Студенческий спорт

Сту ден че ский спорт — со став ная часть спор та, куль ти-
ви руе мая в выс ших учеб ных за ве де ни ях, ин тег ри рую щая 
мас со вый спорт и спорт выс ших дос ти же ний.

Воз рас тные осо бен но сти сту ден че ской мо ло де жи, спе-
ци фи ка учеб но го тру да и бы та сту ден тов, осо бен но сти их 
воз мож но стей и ус ло вий за ня тий фи зи че ской куль ту рой 
и спор том по зво ля ют вы де лить в осо бую ка те го рию сту-
ден че ский спорт.

Мож но вы де лить сле дую щие ор га ни за ци он ные осо бен-
но сти сту ден че ско го спор та:

— дос туп ность и воз мож ность за ни мать ся спор том 
в ча сы обя за тель ных учеб ных за ня тий по дис ци п ли не 
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9.3. Студенческий спорт

«Фи зи че ская куль ту ра» (элек тив ный курс в ос нов ном 
учеб ном от де ле нии, учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия в спор-
тив ном учеб ном от де ле нии);

— воз мож ность за ни мать ся спор том в сво бод ное от учеб-
ных ака де ми че ских за ня тий вре мя в ву зов ских спор тив ных 
сек ци ях и груп пах, а так же са мо стоя тель но;

— воз мож ность сис те ма ти че ски уча ст  во вать в сту ден че-
ских спор тив ных со рев но ва ни ях дос туп но го уров ня (учеб-
ные за чет ные со рев но ва ния, внут ри- и вне ву зов ские со рев-
но ва ни ях по из бран ным ви дам спор та).

Вся эта сис те ма да ет воз мож ность ка ж до му прак ти че ски 
здо ро во му сту ден ту сна ча ла оз на ко мить ся, а за тем вы брать 
вид спор та для ре гу ляр ных за ня тий.

Во мно гих ву зах функ цио ни ру ют спор тив ные сек ции 
по раз лич ным ви дам спор та, в ко то рых за ни ма ют ся сту-
ден ты кур са спор тив но го со вер шен ст  во ва ния. Фи нан со-
вые воз мож но сти, ре гио наль ные и при род но-кли ма ти че-
ские ус ло вия не все гда по зво ля ют ву зу куль ти ви ро вать 
боль шин ст  во ви дов спор та на уров не спе циа ли зи ро ван-
ных спор тив ных сек ций. И все же, со глас но ста ти сти че-
ским дан ным, поч ти в ка ж дом рос сий ском ву зе ра бо та ют 
не ме нее 15—17 спор тив ных сек ций и клу бов, где сту ден ты 
за ни ма ют ся лег кой ат ле ти кой, лыж ны ми ви да ми спор та, 
раз лич ны ми ви да ми спор тив ных еди но борств, вод ны ми 
ви да ми спор та, гим на сти кой и ак ро ба ти кой. В лю бом ву зе 
раз ви ва ют ся ка кие-ли бо из иг ро вых ви дов спор та.

Сту ден ты-спорт сме ны, вхо дя щие в груп пы выс ше го 
спор тив но го мас тер ст  ва крае во го или об ла ст  но го уров ня, 
в со ста вы сбор ных ко манд кра ев, об лас тей или сбор ных 
ко манд Рос сии сре ди юнио ров, мо ло де жи, взрос лых, час то 
про хо дят под го тов ку в сис те ме учеб но-тре ни ро воч ных 
сбо ров. В та ких ус ло ви ях для спорт сме нов соз да ют ся все 
не об хо ди мые ус ло вия для вос ста нов ле ния по сле тре ни ро-
воч ных на гру зок. Сю да вхо дит сба лан си ро ван ное пи та ние, 
хо ро шие бы то вые ус ло вия, вос ста но ви тель ные про це ду ры 
(сау на, мас саж). На та ких тре ни ро воч ных сбо рах спорт-
сме ны еже днев но на хо дят ся под на блю де ни ем спор тив но го 
вра ча и ма лей шие от кло не ния в со стоя нии спорт сме на 
фик си ру ют ся и уст  ра ня ют ся.

Не смот ря на зна чи тель ные вре мен ны`е и энер ге ти че ские 
за тра ты на тре ни ров ки, сту ден ты-спорт сме ны, имея бо лее 
вы со кую об щую ра бо то спо соб ность, мо гут прак ти че ски 
не от ста вать от сво их со курс ни ков по ос вое нию дис ци п лин 
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Глава 9. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта... 

учеб ной про грам мы. Они лег че пе ре клю ча ют ся с од но го 
ви да дея тель но сти на дру гой, пси хо ло ги че ски бо лее ус той-
чи вы к стрес со вым си туа ци ям. В ито ге по дав ляю щее боль-
шин ст  во сту ден тов-спорт сме нов про хо дят пол ный курс 
обу че ния в ву зе и по лу ча ют выс шее об ра зо ва ние.

9.4. Студенческие спортивные соревнования

Спор тив ные со рев но ва ния — од на из наи бо лее эф фек-
тив ных форм ор га ни за ции мас со вой оз до ро ви тель ной 
и спор тив ной ра бо ты. Без уча стия в них нет спор та, нет 
вос пи та ния спорт сме на.

Вся сис те ма сту ден че ских спор тив ных со рев но ва ний 
по строе на на ос но ве прин ци па «от про сто го к слож но му», 
т.е. от внут ри ву зов ских за чет ных со рев но ва ний в учеб-
ной груп пе, на кур се (за час тую по уп ро щен ным пра ви лам) 
к меж ву зов ским и т.д. до ме ж ду на род ных сту ден че ских 
со рев но ва ний.

Внут ри ву зов ские спор тив ные со рев но ва ния вклю ча ют 
в се бя за чет ные со рев но ва ния внут ри учеб ных групп, учеб-
ных по то ков на кур се, со рев но ва ния ме ж ду кур са ми от де-
ле ний, ме ж ду от де ле ния ми (рис. 9.1). На пер вых эта пах 
внут ри ву зов ских со рев но ва ний мо жет уча ст  во вать ка ж дый 
спорт смен вне за ви си мо сти от уров ня его спор тив ной под-
го тов лен но сти. 

Cпортивный клуб — внутривузовская 
общественная организация

Участие 
в межвузовских 

спартакиадах 
города, края

Работа курсов 
спортивного совер-

шенствования 
по видам спорта

Организация 
и проведение 

спартакиад по видам 
спорта

Ректорат Кафедра физкультуры

Рис. 9.1. Внут ри ву зов ская спор тив ная дея тель ность
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9.4. Студенческие спортивные соревнования

В меж ву зов ских со рев но ва ни ях (пер вен ст  ва рай она, 
го ро да, об лас ти, края, рес пуб ли ки) обыч но уча ст  ву ют 
и со рев ну ют ся силь ней шие сту ден ты-спорт сме ны лич но 
или в со ста ве сбор ных ко манд ву за. Це ле вые за да чи меж-
ву зов ских со рев но ва ний мо гут быть са мы ми раз лич ны ми: 
вы яс нить спор тив ное пре иму ще ст  во ву за; ус та но вить лич-
ные кон так ты ме ж ду бу ду щи ми кол ле га ми по про фес сии 
(то ва ри ще ские встре чи).

Сту ден че ские со рев но ва ния раз но го уров ня слу жат 
хо ро шим по ка за те лем ра бо ты от дель ных спор тив ных сек-
ций. А об ла ст  ные и крае вые меж ву зов ские спар та киа ды 
яв ля ют ся оцен кой об ще го раз ви тия спор та в от дель ном 
ву зе. В про грам ме та ких сту ден че ских спар та ки ад на счи-
ты ва ет ся бо лее 20 ви дов спор та. Обыч но им пред ше ст  ву ют 
спар та киа ды ву зов. По след ние, в свою оче редь, яв ля ют ся 
фи на лом внут ри ву зов ских со рев но ва ний, в ко то рых лю бой 
сту дент ву за мо жет при нять уча стие. 

Ко ор ди на цию учеб но-тре ни ро воч ной дея тель но сти кур-
сов спор тив но го со вер шен ст  во ва ния и уча стия спорт сме нов 
в сту ден че ских со рев но ва ни ях осу ще ст  в ля ют спор тив ные 
клу бы — внут ри ву зов ские об ще ст  вен ные ор га ни за ции. От 
ра бо ты этих клу бов во мно гом за ви сит спор тив ная жизнь 
сту ден тов в учеб ном за ве де нии. Рек то рат и ка фед ра фи зи-
че ской куль ту ры ока зы ва ют спорт клу бу ма те ри аль ную 
и ме то ди че скую под держ ку в ра бо те от дель ных спор тив ных 
сек ций, в ор га ни за ции и про ве де нии со рев но ва ний.

Важ ную роль в ор га ни за ции меж ву зов ских со рев но ва-
ний иг ра ет об ще ст  вен ное объ е ди не ние сту ден тов и со труд-
ни ков выс ших учеб ных за ве де ний — Рос сий ский сту ден-
че ский спор тив ный со юз (РССС), соз дан ный в 1993 г. 
(рис. 9.2). Он при зван кон со ли ди ро вать уси лия всех при-
ча ст  ных к сту ден че ст  ву ор га ни за ций в раз ви тии физ куль-
тур но-оз до ро ви тель ной ра бо ты и сту ден че ско го спор та. 
Рос сий ский сту ден че ский спор тив ный со юз ус та нав ли ва ет 
и под дер жи ва ет ме ж ду на род ные сту ден че ские спор тив-
ные свя зи, яв ля ясь кол лек тив ным чле ном Ме ж ду на род ной 
фе де ра ции уни вер си тет ско го спор та. По ре зуль та там сту-
ден че ских со рев но ва ний, про во ди мых РССС, оп ре де ля ют ся 
со ста вы ко манд сту ден тов на ме ж ду на род ные со рев но ва-
ния. Са мы ми зна чи мы ми ме ж ду на род ны ми сту ден че ски ми 
со рев но ва ния ми яв ля ют ся Все мир ные сту ден че ские иг ры, 
ко то рые на зы ва ют ся уни вер сиа дой. Все мир ные сту ден че-
ские иг ры про во дят ся один раз в два го да: ка ж дый не чет-
ный год — лет ние и ка ж дый чет ный год — зим ние. 
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Глава 9. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта... 

Спор тив ные ус пе хи сту ден тов ста но вят ся не толь ко их 
лич ным дос ти же ни ем, но и дос тоя ни ем ву за, в ко то ром 
они обу ча ют ся, что, без ус лов но, под дер жи ва ет пре стиж 
выс ше го учеб но го за ве де ния. Сту ден ты-спорт сме ны Рос-
сии ус пеш но вы сту па ют и на офи ци аль ных ме ж ду на род-
ных стар тах. Так, в со ста ве олим пий ской сбор ной Рос сии 
в Лил ле хам ме ре (1994 г.) бы ло око ло 75% сту ден тов.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Ка ко во прин ци пи аль ное от ли чие по ня тия «спорт» от дру гих 
ви дов за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми?

2. Оха рак те ри зуй те ви ды со вре мен но го спор та (мас со вый, выс-
ших дос ти же ний, про фес сио наль ный).

3. В чем за клю ча ют ся ор га ни за ци он ные осо бен но сти сту ден че-
ско го спор та?

4. Рас ска жи те о мас со вых сту ден че ских спор тив ных со рев но-
ва ни ях.

5. Ка кие спор тив ные ор га ни за ции ру ко во дят сту ден че ским 
спор том?

Определяет составы 
команд студентов 

на международные 
соревнования. 

Самыми значимыми 
международными 

студенческими 
соревнованиями 
являются летняя 

и зимняя Всемирные 
универсиады, прово-
димые один раз в два 

года

Консолидирует 
усилия всех 
причастных 

к студенческой 
сфере организаций 

в развитии 
физкультурно-

оздоровительной 
работы и студенче-

ского спорта

Осуществляет 
международные 

студенческие 
спортивные 

связи, являясь 
коллективным 

членом Междуна-
родной федера-

ции университет-
ского спорта

Российский студенческий спортивный союз (РССС) — 
общественное объединение студентов и сотрудников 

высших учебных заведений

Рис. 9.2. Меж ву зов ская спор тив ная дея тель ность
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Глава 10  

. ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

10.1. Определение понятия профессионально-прикладной 
фи зи че ской под го тов ки

Прин цип ор га ни че ской свя зи фи зи че ско го вос пи та ния 
с прак ти кой тру до вой дея тель но сти наи бо лее кон крет но 
во пло ща ет ся в про фес сио наль но-при клад ной фи зи че ской 
под го тов ке.

Со вре мен ный труд при во дит к пе ре груз кам од них функ-
цио наль ных сис тем ор га низ ма и не догруз кам дру гих, что 
не бла го при ят но ска зы ва ет ся на об щей дее спо соб но сти 
че ло ве ка.

Что бы кор рек ти ро вать эти пси хо фи зио ло ги че ские «пе ре-
ко сы», про во дят ся ме ро прия тия в сис те ме ор га ни за ции тру-
да, в чис ле ко то рых и на прав лен ное при ме не ние спе ци аль но 
по доб ран ных фи зи че ских уп раж не ний. Ис поль зо ва ние 
средств фи зи че ской куль ту ры и спор та в це лях под дер жа-
ния и по вы ше ния об щей и про фес сио наль ной дее спо соб-
но сти че ло ве ка в тео рии и прак ти ке фи зи че ской куль ту ры 
по лу чи ло на зва ние «про фес сио наль но-при клад ная фи зи че-
ская под го тов ка».

Про фес сио наль но-при клад ная фи зи че ская под го тов ка 
(ППФП) — это спе ци аль но на прав лен ное и из би ра тель-
ное ис поль зо ва ние средств фи зи че ской куль ту ры и спор та 
для под го тов ки че ло ве ка к оп ре де лен ной про фес сио наль-
ной дея тель но сти.

Ос нов ное на зна че ние ППФП — на прав лен ное раз ви тие 
и под дер жа ние на оп ти маль ном уров не тех пси хи че ских 
и фи зи че ских ка честв че ло ве ка, к ко то рым предъ яв ля ет 
по вы шен ные тре бо ва ния кон крет ная про фес сио наль ная 
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Глава 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка

дея тель ность, а так же вы ра бот ка функ цио наль ной ус той чи-
во сти ор га низ ма к ус ло ви ям этой дея тель но сти и фор ми ро-
ва ние при клад ных дви га тель ных уме ний и на вы ков.

Ка ж дая про фес сия предъ яв ля ет к че ло ве ку спе ци фи че-
ские тре бо ва ния и час то очень вы со кие к его фи зи че ским 
и пси хи че ским ка че ст  вам, при клад ным на вы кам. В свя зи 
с этим воз ни ка ет не об хо ди мость про фи ли ро ва ния про цес са 
фи зи че ско го вос пи та ния при под го тов ке сту ден тов к тру-
до вой дея тель но сти, со че та ния об щей фи зи че ской под го-
тов ки со спе циа ли зи ро ван ной — ППФП.

Гео де зи сту, гео ло гу не об хо ди мо уме ние ори ен ти ро-
вать ся на ме ст  но сти. Он дол жен уметь под го то вить ноч лег, 
при го то вить пи щу в по ход ных ус ло ви ях. Пра виль ная пе ре-
пра ва че рез ре ку или по ве де ние в го рах, тай ге — жиз нен но 
не об хо ди мые на вы ки. За ня тия ту риз мом для сту ден тов 
та ких спе ци аль но стей бу дут под го тов кой к про фес сио наль-
ной дея тель но сти.

Что бы реа ли зо вать ся в про фес сио наль ной дея тель но-
сти, ра бот ни кам ря да ин же нер но-тех ни че ских спе ци аль но-
стей (ин же нер-ра дио элек трон щик, ин же нер-ме ха ник и др.) 
нуж но об ла дать це лым ря дом фи зи че ских ка честв. От них 
тре бу ет ся уме ние до зи ро вать не боль шие по ве ли чи не си ло-
вые на пря же ния при поль зо ва нии раз лич ны ми руч ны ми 
и нож ны ми ор га на ми управ ле ния (кноп ка ми, ру ко ят ка ми, 
ры ча га ми, пе да ля ми), ра бо те с пер со наль ным ком пь ю те-
ром, дис плей ной тех ни кой, ос цил ло гра фом и т.д. Ра бо та 
пред ста ви те лей ум ст  вен но го ви да тру да (эко но ми сты, 
ди зай не ры, кон ст  рук то ры, юри сты) час то ха рак те ри зу ет ся 
ги по ди на ми ей, дли тель ным пре бы ва ни ем в вы ну ж ден ной 
по зе (си дя, стоя) во вре мя про ект ных ра бот, опе ра тор ской 
дея тель но сти. Все это го во рит о не об хо ди мо сти раз ви тия 
ста ти че ской вы нос ли во сти мышц ту ло ви ща, спи ны, ис пы-
ты ваю щих наи боль шие на пря же ния во вре мя ма ло под виж-
ной ра бо ты.

Про фес сио наль ная дея тель ность ра бот ни ков ря да 
со вре мен ных ин же нер но-тех ни че ских спе ци аль но стей 
час то со дер жит опе ра ции, свя зан ные с ма ни пу ли ро ва ни ем 
не боль ши ми пред ме та ми, ин ст  ру мен та ми. Они долж ны 
иметь спо соб ность вы пол нять бы ст  рые, точ ные и эко ном-
ные дви же ния, об ла дать лов ко стью и ко ор ди на ци ей дви же-
ний рук, паль цев.

В про фес си ях ин же не ра, ме нед же ра, пре по да ва-
те ля, уче но го важ ную роль иг ра ют пси хи че ские ка че ст-
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10.2. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки

 ва. При на пря жен ной ум ст  вен ной дея тель но сти осо бен но 
не об хо ди мо вни ма ние: спо соб ность од но вре мен но вос при-
ни мать не сколь ко объ ек тов (объ ем вни ма ния), вы пол нять 
не сколь ко дей ст  вий (рас пре де ле ние вни ма ния), бы ст  ро 
пе ре но сить вни ма ние с объ ек та на объ ект (кон цен тра ция 
вни ма ния). Кро ме то го, тре бу ют ся опе ра тив ное мыш ле ние, 
опе ра тив ная и дол го вре мен ная па мять, нерв но-эмо цио-
наль ная ус той чи вость, вы держ ка, са мо об ла да ние. 

Та ким об ра зом, про фес сио наль ная дея тель ность со вре-
мен ных спе циа ли стов предъ яв ля ет к ним до воль но же ст -
кие тре бо ва ния, в том чис ле к фи зи че ским и пси хи че ским 
ка че ст  вам и спо соб но стям. В про цес се об щей фи зи че ской 
под го тов ки прак ти че ски не воз мож но сфор ми ро вать та кой 
уро вень пси хо фи зи че ской под го тов лен но сти, ко то рый 
обес пе чил бы вы со ко про из во ди тель ную про фес сио наль-
ную дея тель ность. Во мно гих слу ча ях не об хо ди мы спе ци-
аль ные за ня тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том, т.е. 
ППФП.

В пе ри од под го тов ки к про фес сио наль ной дея тель но сти, 
т.е. во вре мя уче бы в ву зе, не об хо ди мо соз дать пси хо фи зи-
че ские пред по сыл ки и го тов ность сту ден та:

— к ус ко ре нию про фес сио наль но го обу че ния;
— дос ти же нию вы со ко про из во ди тель но го тру да в из бран-

ной про фес сии;
— пре ду пре ж де нию про фес сио наль ных за бо ле ва ний 

и трав ма тиз ма, обес пе че нию про фес сио наль но го дол го ле-
тия;

— ис поль зо ва нию средств фи зи че ской куль ту ры 
и спор та для ак тив но го от ды ха и вос ста нов ле ния об щей 
и про фес сио наль ной ра бо то спо соб но сти в ра бо чее и сво-
бод ное вре мя;

— вы пол не нию слу жеб ных и об ще ст  вен ных функ ций 
по вне дре нию фи зи че ской куль ту ры и спор та в про фес сио-
наль ном кол лек ти ве.

10.2. Задачи профессионально-прикладной физической 
подготовки

Кон крет ные за да чи ППФП сту ден тов оп ре де ля ют ся 
осо бен но стя ми их бу ду щей про фес сио наль ной дея тель но-
сти и со сто ят в том, что бы:

— фор ми ро вать не об хо ди мые при клад ные зна ния;
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Глава 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка

— ос ваи вать при клад ные уме ния и на вы ки;
— вос пи ты вать при клад ные пси хо фи зи че ские и спе ци-

аль ные ка че ст  ва.
При клад ные зна ния свя за ны с бу ду щей про фес сио наль-

ной дея тель но стью. Сту дент по лу ча ет при клад ные зна ния 
на лек ци ях по учеб ной дис ци п ли не «Фи зи че ская куль-
ту ра», во вре мя бе сед и ме то ди че ских ус та но вок на учеб-
но-тре ни ро воч ных за ня ти ях, пу тем са мо стоя тель но го изу-
че ния ли те ра ту ры.

При клад ные уме ния и на вы ки обес пе чи ва ют безо пас-
ность в бы ту и при вы пол не нии про фес сио наль ных ви дов 
ра бот. Они фор ми ру ют ся в про цес се ак тив ных за ня тий 
фи зи че ской куль ту рой и спор том. Осо бая роль в этом при-
над ле жит при клад ным ви дам спор та: ту риз му, ав то мо то-
спор ту, вод ным ви дам спор та и др.

При клад ные фи зи че ские ка че ст  ва — бы ст  ро та, си ла, 
вы нос ли вость, гиб кость и лов кость — не об хо ди мы во мно-
гих ви дах про фес сио наль ной дея тель но сти. Од ни ви ды тру-
да предъ яв ля ют по вы шен ные тре бо ва ния к об щей вы нос ли-
во сти, дру гие — к бы ст  ро те или лов ко сти, тре тьи — к си ле 
от дель ных групп мышц и т.п. За бла го вре мен ное ак цен ти-
ро ван ное фор ми ро ва ние нуж ных при клад ных фи зи че ских 
ка честв в про цес се фи зи че ско го вос пи та ния до про фес-
сио наль но тре буе мо го уров ня и яв ля ет ся од ной из за дач 
ППФП.

При клад ные пси хи че ские ка че ст  ва и свой ст  ва лич но-
сти, не об хо ди мые бу ду ще му спе циа ли сту, мо гут фор ми ро-
вать ся и на учеб но-тре ни ро воч ных за ня ти ях, и са мо стоя-
тель но. На учеб ных за ня ти ях по фи зи че ской куль ту ре, 
спор тив ной тре ни ров ке, при ре гу ляр ных са мо стоя тель ных 
за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж не ния ми мо гут быть соз да ны 
так же ус ло вия, при ко то рых про яв ля ют ся та кие во ле вые 
ка че ст  ва, как на стой чи вость, ре ши тель ность, сме лость, 
вы держ ка, са мо об ла да ние, са мо дис ци п ли на. 

Мно гие спор тив ные и осо бен но иг ро вые мо мен ты мо гут 
мо де ли ро вать воз мож ные жиз нен ные си туа ции в про из-
вод ст  вен ном кол лек ти ве при вы пол не нии про фес сио наль-
ных ви дов ра бот. Вос пи тан ная в спор тив ной дея тель но-
сти при выч ка со блю дать ус та нов лен ные нор мы и пра ви ла 
по ве де ния (чув ст  во кол лек ти виз ма, вы держ ка, ува же ние 
к со пер ни кам, тру до лю бие, са мо дис ци п ли на) пе ре но сят ся 
в по все днев ную жизнь, в про фес сио наль ную дея тель ность. 
Соз на тель ное пре одо ле ние труд но стей в про цес се ре гу-
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10.3. Основные факторы, определяющие содержание... 

ляр ных за ня тий фи зи че ской куль ту рой и спор том, борь ба 
с на рас таю щим утом ле ни ем, ощу ще ния ми бо ли и стра ха 
вос пи ты ва ют во лю, са мо дис ци п ли ну, уве рен ность в се бе.

При клад ные спе ци аль ные ка че ст  ва — это спо соб ность 
ор га низ ма про ти во сто ять спе ци фи че ским воз дей ст  ви ям 
внеш ней сре ды: хо ло да и жа ры, ука чи ва ния в ав то мо би ле, 
на мо ре, в воз ду хе, ги пок сии. Та кие спо соб но сти мож но 
раз ви вать пу тем за ка ли ва ния, до зи ро ван ной те п ло вой тре-
ни ров ки, спе ци аль ны ми уп раж не ния ми, воз дей ст  вую щи ми 
на вес ти бу ляр ный ап па рат (ку выр ки, вра ще ния в раз лич-
ных плос ко стях), ук ре п ле ни ем мышц брюш но го прес са, 
уп раж не ния ми на вы нос ли вость, при ко то рых воз ни ка ет 
дви га тель ная ги пок сия, и т.д.

Фор ми ро вать спе ци аль ные ка че ст  ва мож но в про цес се 
ППФП не толь ко с по мо щью спе ци аль но по доб ран ных 
уп раж не ний, но и при ре гу ляр ных за ня ти ях со от вет ст -
вую щи ми при клад ны ми ви да ми спор та. Сле ду ет иметь 
в ви ду и осо бен но сти так на зы вае мой не спе ци фи че ской 
адап та ции че ло ве ка. Ус та нов ле но, что хо ро шо фи зи че ски 
раз ви тый и тре ни ро ван ный че ло век бы ст  рее акк ли ма ти зи-
ру ет ся в но вой ме ст  но сти, лег че пе ре но сит дей ст  вие низ кой 
и вы со кой тем пе ра ту ры, бо лее ус той чив к ин фек ци ям, про-
ни каю щей ра диа ции и т.д.

10.3. Основные факторы, определяющие содержание 
профессионально-прикладной физической подготовки

В раз лич ных сфе рах про фес сио наль но го тру да в на стоя-
щее вре мя на счи ты ва ет ся не сколь ко ты сяч про фес сий, 
а спе ци аль но стей — де сят ки ты сяч.

Лишь срав ни тель но не мно гие из со вре мен ных про фес-
сий тре бу ют пре дель ной или близ кой к ней мо би ли за ции 
фи зи че ских спо соб но стей в про цес се са мой тру до вой дея-
тель но сти. В боль шин ст  ве же ви дов про фес сио наль но го 
тру да, да же фи зи че ско го, тре бо ва ния к фи зи че ским воз-
мож но стям да ле ко не мак си маль ны.

Что бы ус пеш но под го то вить се бя к про фес сио наль ной 
дея тель но сти, не об хо ди мо знать ос нов ные фак то ры, оп ре-
де ляю щие кон крет ное со дер жа ние ППФП (про фес сио-
грам му): 

— фор мы (ви ды) тру да спе циа ли стов дан но го про фи ля;
— ус ло вия и ха рак тер тру да;
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Глава 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка

— ре жим тру да и от ды ха;
— осо бен но сти ди на ми ки ра бо то спо соб но сти спе циа ли-

стов в про цес се тру да и спе ци фи ка их про фес сио наль но го 
утом ле ния и за бо ле вае мо сти.

Фор мы тру да. Ос нов ные фор мы тру да — фи зи че ский 
и ум ст  вен ный. Это раз де ле ние не сколь ко ус лов но, но не об-
хо ди мо, так как с его по мо щью лег че изу чать ди на ми ку ра бо-
то спо соб но сти спе циа ли ста в те че ние ра бо че го дня. Кро ме 
то го, по доб ное раз де ле ние обес пе чи ва ет бо лее эф фек тив-
ный под бор средств фи зи че ской куль ту ры и спор та в це лях 
под го тов ки сту ден та к пред стоя щей про фес сио наль ной 
дея тель но сти. На при мер, для ум ст  вен но го тру да важ ны 
раз лич ные ка че ст  ва вни ма ния. Ус той чи вость в про яв ле-
нии вни ма ния раз ви ва ют лег ко ат ле ти че ские уп раж не ния 
(бег 15—20 м за ука зан ное вре мя, эс та фе ты, крос со вый бег 
по пе ре се чен ной ме ст  но сти и др.); спор тив ные иг ры; лыж-
ная под го тов ка (спус ки с гор с раз лич ны ми ви да ми тор мо-
же ний, пре одо ле ние не ров но стей, ори ен ти ро ва ние).

Ус ло вия тру да — про дол жи тель ность ра бо че го вре ме ни, 
ком форт ность про из вод ст  вен ной сфе ры (тем пе ра ту ра, виб-
ра ция, шум, за гряз нен ность и т.п.) Пра виль но по доб ран ные 
сред ст  ва ППФП в про цес се фи зи че ско го вос пи та ния спо-
соб ст  ву ют по вы ше нию ре зи стент но сти ор га низ ма по от но-
ше нию к не бла го при ят ным про из вод ст  вен ным фак то рам, 
со дей ст  ву ют уве ли че нию адап та ци он ных воз мож но стей 
ор га низ ма мо ло до го спе циа ли ста. Вы нос ли вость и ус той-
чи вость к вы со кой тем пе ра ту ре дос ти га ют ся с по мо щью 
фи зи че ских уп раж не ний, со про во ж даю щих ся зна чи тель-
ным те п ло об ра зо ва ни ем: бег на 500, 1000 и 3000 м, ин тен-
сив ное пе ре дви же ние на лы жах, иг ра в фут бол, бас кет бол. 
Вы нос ли вость и ус той чи вость к низ кой тем пе ра ту ре обес-
пе чи ва ют ся с по мо щью фи зи че ских уп раж не ний, вы пол-
няе мых в ус ло ви ях низ кой тем пе ра ту ры в об лег чен ной оде-
ж де, за ка ли ва ния хо лод ным воз ду хом и во дой.

Ха рак тер тру да — осо бен но сти дви га тель ных ра бо чих 
опе ра ций, при ха рак те ри сти ке ко то рых име ют в ви ду глав-
ным об ра зом:

— тип дви же ний (под ни маю щие, опус каю щие, вра ща-
тель ные, удар ные и пр.); 

— ам пли ту ду дви же ний (ма лая, сред няя, боль шая);
— си ло вые ха рак те ри сти ки дви же ния (ста ти че ская, 

ди на ми че ская на груз ка, ве ли чи на уси лий);
— осо бен но сти ко ор ди на ции дви же ний. 
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10.4. Средства профессионально-прикладной физической подготовки... 

Так, на при мер, при ра бо те опе ра то ров на пуль тах управ-
ле ния до воль но час то дви же ния вы пол ня ют ся с очень 
ма лой ам пли ту дой — мень ше 2 см; при кно поч ном управ ле-
нии пе ре ме ще ние кноп ки со став ля ет от 2 до 12 мм с си лой 
на жа тия от 200 до 1600 г. Та ким об ра зом, дви га тель ные 
дей ст  вия опе ра то ра ха рак те ри зу ют ся мик ро дви же ния ми, 
вы со ки ми тре бо ва ния ми к бы ст  ро те дви га тель ной ре ак ции, 
точ но сти дви же ния при по сто ян ном на пря же нии вни ма ния.

Ра цио наль ным ре жи мом тру да и от ды ха на лю бом пред-
при ятии счи та ет ся та кой ре жим, ко то рый оп ти маль но со че-
та ет эф фек тив ность тру да, ин ди ви ду аль ную про из во ди-
тель ность, ра бо то спо соб ность и здо ро вье тру дя щих ся.

При раз ра бот ке со от вет ст  вую щих раз де лов ППФП 
не об хо ди мо знать и учи ты вать ор га ни за ци он ную струк-
ту ру и осо бен но сти про из вод ст  вен но го про цес са, а так же 
про во дить со вме ст  ный ана лиз ра бо че го и не ра бо че го вре-
ме ни, по сколь ку ме ж ду ос нов ным тру дом и дея тель но стью 
че ло ве ка в сво бод ное вре мя су ще ст  ву ет объ ек тив ная связь.

10.4. Средства профессионально-прикладной физической 
подготовки студентов

Бы ло бы ошиб кой счи тать, что аде к ват ны ми сред ст  ва ми 
ППФП мо гут слу жить толь ко уп раж не ния, ана ло гич ные 
по фор ме про фес сио наль ным тру до вым дей ст  ви ям. Со вре-
мен ная ППФП опи ра ет ся на ис поль зо ва ние уп раж не ний, 
по зво ляю щих на прав лен но мо би ли зо вать имен но те про-
фес сио наль но важ ные функ цио наль ные свой ст  ва ор га-
низ ма, дви га тель ные и со пря жен ные с ни ми спо соб но сти, 
от ко то рых су ще ст  вен но за ви сит ре зуль та тив ность про фес-
сио наль ной дея тель но сти.

Сред ст  ва ППФП сту ден та спе ци фич ны и дос та точ но 
раз но об раз ны. К ним сле ду ет от не сти:

— при клад ные фи зи че ские уп раж не ния и от дель ные 
эле мен ты раз лич ных ви дов спор та;

— при клад ные ви ды спор та (их це ло ст  ное при ме не ние);
— оз до ро ви тель ные си лы при ро ды и ги гие ни че ские фак-

то ры;
— вспо мо га тель ные сред ст  ва.
При клад ные фи зи че ские уп раж не ния — уп раж не ния, 

по сред ст  вом ко то рых вы ра ба ты ва ют дви га тель ные уме ния 
и на вы ки, на хо дя щие при ме не ние в ус ло ви ях про фес сио-
наль ной дея тель но сти или в экс тре маль ных си туа ци ях. 
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Глава 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка

Для на прав лен но го воз дей ст  вия на вес ти бу ляр ные функ-
ции и вос пи та ния спо соб но сти под дер жи вать рав но ве сие 
в ус лож нен ных ус ло ви ях (ин же нер-строи тель, ин же нер 
элек три че ских се тей) при ме ня ют уп раж не ния на по вы-
шен ной (по ни жен ной) опо ре, ма ло ус той чи вой плат фор ме, 
ба ту те, уп раж не ния в рав но ве сии, ла за нии по вер ти каль ной, 
на клон ной и го ри зон таль ной ле ст  ни це (рис. 10.1); для по вы-

Рис. 10.1. Ком плекс при клад ных фи зи че ских уп раж не ний 
ин же не ра-строи те ля
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10.4. Средства профессионально-прикладной физической подготовки... 

ше ния ус той чи во сти ор га низ ма к ки сло род но му го ло да нию 
(под вод ник, во до лаз) — се рий ные ско ро ст  ные уп раж не-
ния в бе ге, пла ва нии, ны ря нии, спе ци аль ные уп раж не ния 
с за держ кой ды ха ния; для ус той чи во сти к пе ре гре ва нию 
(ин же нер-ли тей щик) — про дол жи тель ный бег в плот ной 
оде ж де или в жар кую по го ду, марш-бро ски и т.п.

При под го тов ке к ря ду про фес сий до воль но ши ро ко 
при ме ня ют ся ес те ст  вен ные дви же ния (ходь ба, бег, прыж ки, 
ме та ния, ла за ние, пе ре дви же ния на лы жах и т.д.). Это обу-
слов ле но тем, что в не ко то рых ви дах тру до вой дея тель но-
сти (гео лог, мон таж ник, мо ряк и др.) со вер шен ные на вы ки 
в ес те ст  вен ных дви же ни ях име ют не по сред ст  вен но при-
клад ное зна че ние. Уг луб лен ное ов ла де ние ими яв ля ет ся 
не пре мен ным ус ло ви ем эф фек тив ной про фес сио наль ной 
дея тель но сти.

Ка ж дый вид спор та спо соб ст  ву ет со вер шен ст  во ва нию 
оп ре де лен ных фи зи че ских и пси хи че ских ка честв. И ес ли 
эти ка че ст  ва, уме ния и на вы ки, ос ваи вае мые в хо де спор-
тив но го со вер шен ст  во ва ния, сов па да ют с про фес сио наль-
ны ми, то та кие ви ды спор та счи та ют ся про фес сио наль но-
при клад ны ми. 

Не ма ло ва жен и опо сре до ван ный при клад ной опыт за ня-
тий от дель ны ми ви да ми спор та. При ме не ние средств фи зи-
че ской куль ту ры и спор та в про фес сио наль ной дея тель но-
сти ос но вы ва ет ся на яв ле нии «пе ре но са» тре ни ро ван но сти. 
И хо тя уп раж не ния, ис поль зуе мые ППФП, не ко пи ру ют 
про фес сио наль ные дви же ния, од на ко соз да ют не об хо ди-
мую поч ву для ус пеш но го ов ла де ния про фес сио наль ны ми 
на вы ка ми. Так, на при мер, не ко то рые ка те го рии ин же-
нер но-тех ни че ских спе ци аль но стей (ин же нер-строи тель, 
ин же нер-ме ха ник) стал ки ва ют ся в сво ей про фес сио наль-
ной дея тель но сти с подъ е мом и пе ре ме ще ни ем раз лич ных 
ви дов гру зов. Зна ние ос нов тех ни ки под ня тия тя же стей, 
при об ре тен ных в про цес се за ня тий си ло вы ми ви да ми 
спор та, в про фес сио наль ной дея тель но сти бу дут иметь 
при клад ную на прав лен ность и спо соб ст  во вать со блю де-
нию пра вил безо пас но сти. Ин же нер-строи тель, ра нее за ни-
мав ший ся тя же лой ат ле ти кой, ни ко гда не ста нет тя нуть 
вес вверх пу тем раз ги ба ния спи ны, что час то на блю да ет ся 
в бы ту, так как при этом соз да ет ся ко лос саль ная на груз ка 
на меж по зво ноч ные дис ки. Пра виль ный подъ ем ве са все гда 
на чи на ют с ак тив но го раз ги ба ния ног, пу тем на пря же ния 
круп ной пе ред ней груп пы мышц бед ра (см. рис. 10.2).
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Глава 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка

Для ря да про фес сий су ще ст  ву ют спе ци аль ные при клад-
ные ви ды спор та. Для по жар ных — это по жар но-при клад-
ной спорт, со дер жа ние ко то ро го со став ля ют наи бо лее важ-
ные на вы ки и ка че ст  ва, не об хо ди мые при борь бе с ог нем: 
бы строе при ве де ние средств по жа ро ту ше ния в ра бо чее 
со стоя ние; пре одо ле ние вы со ких стен, окон ных про емов, 
ле ст  нич ных мар шей: ими та ция спа са тель ных опе ра ций 
на боль шой вы со те; пре бы ва ние в за дым лен ном или за га-

1

2

30 кг

30 кг

30 кг

800 кг

Рис. 10.2. Воз дей ст  вие на меж по зво ноч ные дис ки гру за, 
подни мае мо го раз лич ны ми спо со ба ми (по Р. Хед ма ну):  

1 — не пра виль но; 2 — пра виль но
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10.5. Организация и формы... физической подготовки в вузе

зо ван ном по ме ще нии в ус ло ви ях ог ра ни чен ной ви ди мо сти 
и дру гие уп раж не ния.

Для во до ла зов, гид ро ло гов, ис сле до ва те лей мор ских 
глу бин при клад ным ви дом спор та яв ля ет ся под вод ный 
спорт — по гру же ние на за дан ную глу би ну, раз ме ще ние, 
по иск пред ме тов, подъ ем раз лич ных пред ме тов из во ды.

Эле мен ты со стя за тель но сти, со пря жен ные с по вы шен-
ны ми фи зи че ски ми и пси хи че ски ми на груз ка ми, по зво ля ют 
ши ро ко ис поль зо вать спорт в про цес се со вер шен ст  во ва-
ния про фес сио наль но-при клад ной фи зи че ской под го тов ки 
сту ден тов. Од на ко за ня тия при клад ны ми ви да ми спор та 
не един ст  вен ный ме тод ре ше ния все го ком плек са во про сов 
ППФП сту ден тов из-за не дос та точ ной из би ра тель но сти 
и не пол но го ох ва та за дач под го тов ки бу ду ще го спе циа ли-
ста к лю бой кон крет ной про фес сии.

Оз до ро ви тель ные си лы при ро ды и ги гие ни че ские фак-
то ры — обя за тель ные сред ст  ва ППФП сту ден тов, осо бен но 
для вос пи та ния спе ци аль ных при клад ных ка честв, обес-
пе чи ваю щих про дук тив ную ра бо ту в раз лич ных гео гра фо-
кли ма ти че ских ус ло ви ях. С по мо щью спе ци аль но ор га ни-
зо ван ных за ня тий мож но дос тичь по вы шен ной стой ко сти 
ор га низ ма к хо ло ду, жа ре, сол неч ной ра диа ции, рез ким 
ко ле ба ни ям тем пе ра ту ры воз ду ха. Это обу че ние прие мам 
за ка ли ва ния ор га низ ма и вы пол не ния ги гие ни че ских ме ро-
прия тий, а так же ме ро прия тия по ус ко ре нию вос ста но ви-
тель ных про цес сов в ор га низ ме (спе ци аль ные вод ные про-
це ду ры, раз лич ные ба ни и др.).

Вспо мо га тель ные сред ст  ва ППФП, обес пе чи ваю щие ее 
эф фек тив ность, — это раз лич ные тре на же ры, спе ци аль ные 
тех ни че ские при спо соб ле ния, с по мо щью ко то рых мож но 
мо де ли ро вать от дель ные ус ло вия и ха рак тер бу ду ще го про-
фес сио наль но го тру да.

10.5. Организация и формы профессионально-прикладной 
физической подготовки в вузе

Ор га ни за ция ППФП сту ден тов в выс ших учеб ных за ве-
де ни ях пред по ла га ет ис поль зо ва ние спе циа ли зи ро ван ной 
под го тов ки в учеб ное и сво бод ное вре мя. 

Для рас ши ре ния пси хо фи зи че ской под го тов ки с про-
фес сио наль ной на прав лен но стью в ос нов ном учеб ном от де-
ле нии мо гут быть ор га ни зо ва ны спе циа ли зи ро ван ные учеб-
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Глава 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка

ные груп пы по ППФП, а в спор тив ном — учеб ные груп пы 
по при клад ным ви дам спор та.

Сту ден ты, за ни маю щие ся в спе ци аль ном учеб ном 
от де ле нии, ос ваи ва ют те эле мен ты, ко то рые дос туп ны им 
по со стоя нию здо ро вья. 

ППФП сту ден тов на учеб ных за ня ти ях про во дит ся 
в фор ме тео ре ти че ских и прак ти че ских за ня тий.

Цель тео ре ти че ских за ня тий — дать бу ду щим спе циа-
ли стам при клад ные зна ния, ко то рые бы обес пе чи ли соз на-
тель ное и ме то ди че ски пра виль ное ис поль зо ва ние средств 
фи зи че ской куль ту ры и спор та для под го тов ки к про фес-
сио наль ным ви дам тру да. Учеб ный ма те ри ал дол жен быть 
рас счи тан не толь ко на под го тов ку сту ден та в лич ном пла не, 
но и на его под го тов ку как бу ду ще го ру ко во ди те ля про из-
вод ст  вен но го или твор че ско го кол лек ти ва. Для это го мож-
но ис поль зо вать тео ре ти че ские и ме то ди ко-прак ти че ские, 
а так же учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия. Во про сы ППФП, 
свя зан ные с тех ни кой безо пас но сти, це ле со об раз нее объ яс-
нять имен но во вре мя прак ти че ских за ня тий.

ППФП во вне учеб ное вре мя не об хо ди ма сту ден там, 
имею щим не дос та точ ную об щую и спе ци аль ную фи зи че-
скую под го тов лен ность. Фор мы ППФП в сво бод ное вре мя:

— сек ци он ные за ня тия в ву зе по при клад ным ви дам 
спор та под ру ко во дством пре по да ва те ля-тре не ра;

— са мо стоя тель ные за ня тия при клад ны ми ви да ми 
спор та в раз лич ных спор тив ных груп пах вне ву за (в ту ри-
сти че ских клу бах и т.д.);

— са мо стоя тель ное вы пол не ние сту ден та ми за да ний 
пре по да ва те лей ка фед ры фи зи че ско го вос пи та ния.

Од на из форм ППФП — мас со вые оз до ро ви тель но-физ-
куль тур ные и спор тив ные ме ро прия тия, на при мер внут ри-
ву зов ские со рев но ва ния ме ж ду учеб ны ми груп па ми, кур-
са ми, фа куль те та ми. 

Вопросы и задания для самоконтроля

1. На зо ви те цель и за да чи ППФП.
2. Ка кие при клад ные зна ния, уме ния и на вы ки вы ра ба ты ва ет 

ППФП?
3. Ка кие при клад ные пси хи че ские ка че ст  ва раз ви ва ют ся при ре-

гу ляр ных за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж не ния ми?
4. Ка кие фак то ры оп ре де ля ют со дер жа ние ППФП? 
5. Оха рак те ри зуй те сред ст  ва ППФП сту ден тов.
6. Рас ска жи те об ор га ни за ции и фор мах ППФП в ву зе.
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Глава 11  

. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

БАКАЛАВРА И СПЕЦИАЛИСТА

11.1. Роль физической культуры в профессиональной 
деятельности ба ка лав ра и спе циа ли ста

В рам ках об щей го тов но сти вы пу ск  ни ков ву зов к про-
фес сио наль ной дея тель но сти фи зи че ская го тов ность че ло-
ве ка за ни ма ет рав но знач ное ме сто на ря ду с ду хов ной (идей-
ной, гра ж дан ской, нрав ст  вен ной), спе ци аль но-тру до вой 
(тео ре ти че ской, тех ни че ской, тех но ло ги че ской) и пси хи че-
ской (ум ст  вен ной, во ле вой, реф лек тор но-эмо цио наль ной). 

Се го дня фи зи че ское здо ро вье яв ля ет ся не про сто же ла-
тель ным ка че ст  вом, а не об хо ди мым ус ло ви ем про фес сио-
наль ной дея тель но сти спе циа ли ста: он дол жен об ла дать 
ре зер вом фи зи че ских и функ цио наль ных воз мож но стей 
для свое вре мен ной адап та ции к бы ст  ро ме няю щим ся ус ло-
ви ям про из вод ст  вен ной и внеш ней сре ды, объ е му и ин тен-
сив но сти тру да, спо соб но стью к пол но му вос ста нов ле нию 
в за дан ном ли ми те вре ме ни. 

Фи зи че ское здо ро вье от ра жа ет та кую сте пень фи зи че-
ско го раз ви тия че ло ве ка, его дви га тель ных на вы ков и уме-
ний, ко то рая по зво ля ет наи бо лее пол но реа ли зо вать его 
твор че ские воз мож но сти. Бо лее то го, за час тую фи зи че ская 
под го тов ка че ло ве ка, ин ди ви ду аль ный уро вень его фи зи че-
ской куль ту ры оп ре де ля ют вы бор бу ду щей про фес сии.

На боль шин ст  ве со вре мен ных пред при ятий и уч ре ж-
де ний обя за тель на хо ро шая фи зи че ская фор ма спе циа ли-
стов — не об хо ди мое ус ло вие при прие ме на ра бо ту. Без ус-
лов но, пер вое, че го ждет ра бо то да тель, — это про яв ле ния 
вы со ких про фес сио наль ных ка честв. Но по ми мо это го 
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

сла бое здо ро вье спе циа ли ста по тен ци аль но не эко но мич но 
для фи нан со во го со стоя ния пред при ятий и уч ре ж де ний. 
Это от но сит ся к со труд ни кам, стра даю щим раз лич ны ми 
за бо ле ва ния ми, тя же ло пе ре но ся щим про фес сио наль ные 
(ум ст  вен ные, фи зи че ские, пси хо ло ги че ские) на груз ки. 
На про тив, спе циа лист, об ла даю щий хо ро шей фи зи че ской 
фор мой и функ цио наль но бо лее под го тов лен ный, име ет 
луч шую ра бо то спо соб ность. Его труд бо лее эф фек ти вен, 
а в экс тре маль ных ус ло ви ях он спо со бен про явить мак си-
маль ные уси лия. 

С пе ре хо дом к ры ноч ным от но ше ни ям боль шин ст  во 
пред при ятий и уч ре ж де ний сво бод ны в вы бо ре ра бот ни-
ков. Ра бо то да те ли при этом ру ко во дству ют ся со об ра же-
ния ми эко но ми че ской вы го ды. По те ря зна чи тель ных сумм 
на оп ла ту боль нич ных лис тов, а ино гда и на оп ла ту до ро го го 
ле че ния со труд ни ков, стрес со вые си туа ции, воз ни каю щие 
из-за нер воз но сти и не ком му ни ка бель но сти от дель ных спе-
циа ли стов, вы ну ж да ют ра бо то да те ля из бав лять ся от та ких 
со труд ни ков. Прак ти ка по ка зы ва ет, что да ле ко не все гда 
тру до вое за ко но да тель ст  во мо жет за щи тить не угод но го 
ра бот ни ка.

При ве ден ные ар гу мен ты от нюдь не пред ре ка ют не удач-
ную про фес сио наль ную карь е ру мо ло дым спе циа ли стам 
с ос лаб лен ным здо ровь ем или фи зи че ски ми не дос тат ка ми, 
од на ко да ют по вод уже се го дня, в пе ри од обу че ния в ву зе, 
серь ез но за ду мать ся о бу ду щей про фес сио наль ной дея тель-
но сти. Для это го нуж но на чать стро ить свою жизнь по-но-
во му, по ло жив в ос но ву сво бод но го вре мя пре про во ж де ния 
за ня тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми. Че ло век, ве ду щий 
фи зи че ски ак тив ный, здо ро вый об раз жиз ни, в со стоя нии 
пол но цен но вы пол нять лю бые про фес сио наль ные обя зан-
но сти, воз ла гае мые на не го ра бо то да те лем в рам ках про фес-
сии.

Го во ря о про фес сио наль ной дея тель но сти вы пу ск  ни ков 
выс шей шко лы, мы пред став ля ем пре ж де все го слу жа щих, 
за ни маю щих ся пре иму ще ст  вен но ин тен сив ной ин тел лек ту-
аль ной дея тель но стью (с по вы шен ным на пря же ни ем вни-
ма ния, зре ния), со про во ж даю щей ся ма лой под виж но стью, 
что за час тую ве дет к зна чи тель ной пси хи че ской на пря жен-
но сти и ус та ло сти. Об ра зо ва ние, ко то рое по лу ча ют вы пу ск -
ни ки ву зов, пред по ла га ет имен но та кую ор га ни за ци он ную 
фор му их тру до вой дея тель но сти. В ре зуль та те та кой ха рак-
тер тру да вы пу ск  ни ка выс шей шко лы при во дит к пе ре-



187

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

11.2. Производственная физическая культура, ее цель и задачи

гру жен но сти од них функ цио наль ных сис тем ор га низ ма 
и не дог ру жен но сти дру гих, что не бла го при ят но ска зы ва-
ет ся на об щей дее спо соб но сти спе циа ли ста. Обыч но это 
ум ст  вен ное пе ре на пря же ние, с од ной сто ро ны, и сни же ние 
мы шеч но го то ну са, за стой лим фы в сус та вах опор но-дви-
га тель но го ап па ра та — с дру гой. Для кор рек ти ров ки этих 
пси хо фи зио ло ги че ских «пе ре ко сов» не об хо ди мы как про-
фи лак ти че ские ме ро прия тия в ра бо чий пе ри од, так и спе-
ци аль но вы де ляе мое вре мя в пе рио ды до су га для ак тив но го 
вос ста нов ле ния сил и улуч ше ния са мо чув ст  вия. 

11.2. Производственная физическая культура, ее цель 
и задачи

Про из вод ст  вен ная фи зи че ская куль ту ра (ПФК) — 
сис те ма ме то ди че ски обос но ван ных фи зи че ских уп раж-
не ний, физ куль тур но-оз до ро ви тель ных и спор тив ных 
ме ро прия тий, на прав лен ных на по вы ше ние и со хра не ние 
ус той чи вой про фес сио наль ной дее спо соб но сти. Фор ма 
и со дер жа ние этих ме ро прия тий оп ре де ля ют ся осо бен но-
стя ми про фес сио наль но го тру да и бы та че ло ве ка. За ни-
мать ся ПФК мож но как в ра бо чее, так и в сво бод ное вре мя. 
При не бла го при ят ных ус ло ви ях тру да (по вы шен ная за пы-
лен ность, за га зо ван ность) ме ро прия тия ПФК мо гут осу ще-
ст  в лять ся толь ко по сле ра бо ты.

Цель ПФК — спо соб ст  во вать ук ре п ле нию здо ро вья 
и по вы ше нию эф фек тив но сти тру да. Эф фек тив ность тру-
да мож но по вы сить за счет рас ши ре ния фи зио ло ги че ски 
до пус ти мых гра ниц его ин тен сив но сти, а так же за счет 
по вы ше ния ин ди ви ду аль ной про из во ди тель но сти, на уро-
вень ко то рой так же ока зы ва ет оп ре де лен ное влия ние фи зи-
че ская под го тов лен ность. 

За да чи ПФК:
— под го то вить ор га низм че ло ве ка к оп ти маль но му 

вклю че нию в про фес сио наль ную дея тель ность;
— ак тив но под дер жи вать оп ти маль ный уро вень ра бо то-

спо соб но сти во вре мя ра бо ты и вос ста нав ли вать его по сле 
ее окон ча ния; 

— за бла го вре мен но про во дить ак цен ти ро ван ную пси хо-
фи зи че скую под го тов ку к вы пол не нию от дель ных ви дов 
про фес сио наль ной дея тель но сти;

— про фи лак ти ка воз мож но го влия ния на ор га низм че ло-
ве ка не бла го при ят ных фак то ров про фес сио наль но го тру да 
в кон крет ных ус ло ви ях.
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

11.3. Методические основы производственной 
физической культуры

Ос но ва ПФК — тео рия ак тив но го от ды ха. Ве ли кий рус-
ский уче ный И. М. Се че нов по ка зал, что для ор га низ ма наи-
бо лее бла го прия тен та кой ре жим ра бо ты, ко гда про ис хо-
дит сме на на груз ки, пе ре ме на уси лий и групп ра бо таю щих 
мышц. Он экс пе ри мен таль но до ка зал, что ра бо то спо соб-
ность вос ста нав ли ва ет ся бы ст  рее и пол нее не в со стоя нии 
по коя или пас сив но го от ды ха, а в ак тив ном со стоя нии, 
ко гда спе ци аль но ор га ни зо ван ные дви же ния вы пол ня-
ют ся дру ги ми, не утом лен ны ми час тя ми те ла. В ре зуль та те 
в утом лен ных функ цио наль ных сис те мах уси ли ва ют ся про-
цес сы вос ста нов ле ния и их ра бо то спо соб ность по вы ша ет ся. 

В тру дах дру го го ве ли ко го рус ско го фи зио ло га И. П. Пав-
ло ва мы на хо дим объ яс не ние то го, как ус той чи вая ра бо то-
спо соб ность за ви сит от пра виль но го че ре до ва ния пе рио дов 
ра бо ты и от ды ха, о ро ли ЦНС в этом про цес се.

Ме то ди че ское обес пе че ние ПФК тре бу ет учи ты вать 
не толь ко фи зи че ские, но и пси хи че ские на груз ки — ум ст -
вен ную и нерв но-эмо цио наль ную на пря жен ность тру да, 
ко то рая ха рак те ри зу ет ся сте пе нью вклю че ния в ра бо ту 
выс шей нерв ной дея тель но сти и пси хи че ских про цес сов. 
Чем боль шая на груз ка при хо дит ся на выс шие от де лы ко ры 
боль ших по лу ша рий го лов но го моз га, тем важ нее пе ре клю-
чить вни ма ние ра бо таю щих на дру гой вид дея тель но сти.

Итак, ме то ди ка ПФК на хо дит ся в за ви си мо сти от ха рак-
те ра и со дер жа ния тру да и име ет «кон тра ст  ный» ха рак тер:

— чем боль ше фи зи че ская на груз ка в про цес се тру да, 
тем мень ше она в пе ри од ак тив но го от ды ха и на обо рот;

— чем мень ше в ак тив ную дея тель ность вклю че ны боль-
шие мы шеч ные груп пы, тем в боль шей сте пе ни они под-
клю ча ют ся при за ня ти ях раз лич ны ми фор ма ми ПФК;

— чем боль ше нерв но-эмо цио наль ное и ум ст  вен ное 
на пря же ние в про фес сио наль ной дея тель но сти, тем мень ше 
оно долж но быть в раз но об раз ных фи зи че ских уп раж не-
ни ях ПФК.

11.4. Производственная физическая культура в рабочее 
время

В ра бо чее вре мя ПФК реа ли зу ет ся че рез про из вод ст  вен-
ную гим на сти ку. 
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11.4. Производственная физическая культура в рабочее время

Про из вод ст  вен ная гим на сти ка — это ком плек сы спе ци-
аль ных уп раж не ний, при ме няе мых в ре жи ме ра бо че го дня, 
что бы по вы сить об щую и про фес сио наль ную ра бо то спо соб-
ность, а так же с це лью про фи лак ти ки и вос ста нов ле ния.

Ви да ми (фор ма ми) про из вод ст  вен ной гим на сти ки яв ля-
ют ся ввод ная гим на сти ка, физ куль тур ная пау за, физ куль-
тур ная ми нут ка, мик ро пау за ак тив но го от ды ха.

При по строе нии ком плек сов уп раж не ний не об хо ди мо 
учи ты вать:

1) ра бо чую по зу (стоя или си дя), по ло же ние ту ло ви ща 
(со гну тое или пря мое, сво бод ное или на пря жен ное);

2) ра бо чие дви же ния (бы ст  рые или мед лен ные, ам пли-
ту да дви же ния, их сим мет рич ность или асим мет рич ность, 
од но об ра зие или раз но об ра зие, сте пень на пря жен но сти 
дви же ний);

3) ха рак тер тру до вой дея тель но сти (на груз ка на ор га ны 
чувств, пси хи че ская и нерв но-мы шеч ная на груз ка, слож-
ность и ин тен сив ность мыс ли тель ных про цес сов, эмо цио-
наль ная на груз ка, не об хо ди мая точ ность и по вто ряе мость 
дви же ний, мо но тон ность тру да);

4) сте пень и ха рак тер ус та ло сти по субъ ек тив ным по ка-
за те лям (рас се ян ное вни ма ние, го лов ная боль, ощу ще ние 
бо лей в мыш цах, раз дра жи тель ность);

5) воз мож ные от кло не ния в здо ро вье, тре бую щие ин ди-
ви ду аль но го под хо да при со став ле нии ком плек сов про из-
вод ст  вен ной гим на сти ки;

6) са ни тар но-ги гие ни че ское со стоя ние мес та за ня тий 
(обыч но ком плек сы про во дят ся на ра бо чих мес тах).

Ра бо чий день ре ко мен ду ет ся на чи нать с ввод ной гим-
на сти ки. Она про во дит ся до на ча ла ра бо ты и со сто ит 
из 5—8 об ще  раз ви ваю щих и спе ци аль ных уп раж не ний про-
дол жи тель но стью 5—7 мин.

Цель ввод ной гим на сти ки в том, что бы ак ти ви зи ро вать 
фи зио ло ги че ские про цес сы в тех ор га нах и сис те мах ор га-
низ ма, ко то рые иг ра ют ве ду щую роль при вы пол не нии 
кон крет ной ра бо ты. Гим на сти ка по зво ля ет лег че вклю-
чить ся в ра бо чий ритм, со кра ща ет пе ри од вра ба ты вае мо-
сти, уве ли чи ва ет эф фек тив ность тру да в на ча ле ра бо че го 
дня и сни жа ет от ри ца тель ное воз дей ст  вие рез кой на груз ки 
при вклю че нии че ло ве ка в ра бо ту.

В ком плек се уп раж не ний ввод ной гим на сти ки сле ду ет 
ис поль зо вать спе ци аль ные уп раж не ния, ко то рые по сво ей 
струк ту ре, ха рак те ру близ ки к дей ст  ви ям, вы пол няе мым 
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

во вре мя ра бо ты, ими ти ру ют их. С уче том слож ных тех но-
ло ги че ских и ор га ни за ци он ных осо бен но стей ря да со вре-
мен ных про фес сий ввод ную гим на сти ку не воз мож но про-
во дить на ра бо чем мес те, по это му спе ци фи че скую функ цию 
ввод ной гим на сти ки мо жет дос та точ но эф фек тив но вы пол-
нить ут рен няя ги гие ни че ская гим на сти ка.

Физ куль тур ная пау за про во дит ся, что бы дать сроч ный 
ак тив ный от дых, пре ду пре дить или ос ла бить утом ле ние, 
сни же ние ра бо то спо соб но сти в те че ние ра бо че го дня. Ком-
плекс со сто ит из 7—8 уп раж не ний, по вто ряе мых не сколь ко 
раз в те че ние 5—10 мин.

Ме сто физ куль тур ной пау зы и ко ли че ст  во по вто ре ний 
за ви сит от про дол жи тель но сти ра бо че го дня и ди на ми ки 
ра бо то спо соб но сти.

При обыч ном 7—8-ча со вом ра бо чем дне с ча со вым обе-
ден ным пе ре ры вом при «клас си че ской» кри вой из ме не-
ния ра бо то спо соб но сти ре ко мен ду ет ся про во дить две физ-
куль тур ные пау зы: че рез 2—2,5 ча са по сле на ча ла ра бо ты 
и за 1—1,5 ча са до ее окон ча ния. Ком плекс уп раж не ний 
физ куль тур ной пау зы под би ра ет ся с уче том осо бен но-
стей ра бо чей по зы, дви же ний, ха рак те ра, сте пе ни тя же сти 
и на пря жен но сти тру да.

Физ куль тур ная пау за при бла го при ят ных са ни тар но-
ги гие ни че ских ус ло ви ях мо жет про во дить ся на ра бо чих 
мес тах. Це ле со об раз но в ком плекс уп раж не ний физ куль-
тур ной пау зы для ра бо таю щих у ком пь ю те ра или с до ку-
мен та ми вклю чать спе ци аль ные уп раж не ния для сня тия 
утом ле ния мышц глаз. 

Уп раж не ние «паль це вые по во ро ты» — пер вый шаг 
на пу ти ли к ви да ции на пря жен но го со стоя ния глаз.

По ставь те ука за тель ный па лец ка кой-ни будь ру ки 
пе ред сво им но сом (рис. 11.1). Мяг ко по во ра чи вай те 
свою го ло ву из сто ро ны в сто ро ну, смот ря при этом ми мо 
паль ца, а не на не го. Вам по ка жет ся, что па лец дви га ет ся. 
Очень бы ст  ро ощу ще ния дви же ния мож но до бить ся, ес ли 
вы за крое те гла за и бу де те де лать по во ро ты та ким об ра зом, 
что бы кон чик но са ка ж дый раз ка сал ся паль ца во вре мя 
про хо ж де ния ми мо не го. 

Де лай те эти по во ро ты все гда по 20—30 раз, не за бы вая 
при этом о ды ха нии. Эти по во ро ты об ла да ют сни маю щим 
боль эф фек том. Пер вый за кон зре ния — это дви же ние. 
Ко гда глаз пе ре ме ща ет ся, он ви дит. Зре ние гла за, ко то рый 
смот рит при сталь но, сла бе ет.
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11.4. Производственная физическая культура в рабочее время

Уп раж не ние «боль шие по во ро ты». Встань те ли цом к ок ну, 
рас ста вив ши ро ко ступ ни ног (рис. 11.2). За тем, пе ре но ся 
вес те ла на ле вую но гу, по вер ни те го ло ву и пле чи к ле вой 
сте не. По сле это го, пе ре но ся вес те ла на пра вую но гу, по вер-
ни те го ло ву и пле чи к пра вой сте не. Об ра ти те вни ма ние 
на то, что при по во ро те к пра вой сте не ок на про хо дят ми мо 
вас вле во, а при по во ро те к ле вой сте не — впра во. Во вре мя 
по во ро тов счи тай те их ко ли че ст  во. Что бы дос тичь хо ро шей 
сте пе ни рас слаб ле ния, на до сде лать до 60 по во ро тов.

Рис. 11.1. Паль це вые по во ро ты

Рис. 11.2. Боль шие по во ро ты
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

Физ куль тур ная ми нут ка от но сит ся к ма лым фор мам 
ак тив но го от ды ха. Это наи бо лее ин ди ви дуа ли зи ро ван ная 
фор ма крат ко вре мен ной физ куль тур ной пау зы, ко то рая 
про во дит ся, что бы ло каль но воз дей ст  во вать на утом лен-
ную груп пу мышц. Она со сто ит из 2—3 уп раж не ний и про-
во дит ся в те че ние ра бо че го дня не сколь ко раз по 1—2 мин.

Физ культ ми нут ки с ус пе хом при ме ня ют ся, ко гда по ус ло-
ви ям ор га ни за ции тру да и его тех но ло гии не воз мож но сде-
лать ор га ни зо ван ный пе ре рыв для ак тив но го от ды ха, т.е. 
в тех слу ча ях, ко гда нель зя ос та нав ли вать обо ру до ва ние, 
на ру шать об щий ритм ра бо ты, от вле кать на дол го вни ма ние 
ра бо таю ще го. Физ культ ми нут ка мо жет быть ис поль зо ва на 
в ин ди ви ду аль ном по ряд ке не по сред ст  вен но на ра бо чем 
мес те. Ра бо таю щий че ло век име ет воз мож ность вы пол-
нять фи зи че ские уп раж не ния имен но то гда, ко гда ощу ща ет 
по треб ность в крат ко вре мен ном от ды хе в со от вет ст  вии 
со спе ци фи кой утом ле ния в дан ный мо мент. Для бы ст  ро го 
сня тия зри тель но го утом ле ния ре ко мен ду ет ся вы пол нить 
паль минг1.

Мик ро пау за ак тив но го от ды ха — это са мая ко рот-
кая фор ма про из вод ст  вен ной гим на сти ки, для щая ся все го 
20—30 с.

Цель мик ро па уз — ос ла бить об щее или ло каль ное утом-
ле ние пу тем час тич но го сни же ния или по вы ше ния воз бу-
ди мо сти цен траль ной нерв ной сис те мы. С этим свя за но 
сни же ние утом ле ния от дель ных ана ли за тор ных сис тем, 
нор ма ли за ция моз го во го и пе ри фе ри че ско го кро во об ра ще-
ния. В мик ро пау зах ис поль зу ют ся мы шеч ные на пря же ния 
и рас слаб ле ния, ко то рые мож но мно го крат но при ме нять 
в те че ние ра бо че го дня. Ис поль зу ют ся прие мы са мо мас-
са жа.

11.5. Физическая культура и спорт в свободное время

Ос нов ные фор мы за ня тий физ куль ту рой в сво бод ное 
вре мя:

— ут рен няя ги гие ни че ская гим на сти ка;
— ут рен ние или ве чер ние спе ци аль но на прав лен ные 

за ня тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми;
— крат кие за ня тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми в обе-

ден ный пе ре рыв;
1  См. главу 4 настоящего учебника.
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11.5. Физическая культура и спорт в свободное время

— по пут ная тре ни ров ка;
— физ куль тур но-спор тив ные за ня тия в це лях ак тив но го 

от ды ха и по вы ше ния функ цио наль ных воз мож но стей, про-
фес сио наль но-при клад ной фи зи че ской под го тов ки.

Ут рен няя ги гие ни че ская гим на сти ка. Ком плекс не слож-
ных уп раж не ний ут рен ней ги гие ни че ской гим на сти ки 
(«за ряд ки») по зво ля ет лег ко и при ят но пе рей ти от ут рен-
ней вя ло сти к ак тив но му со стоя нию, бы ст  рее ли к ви ди ро-
вать за стой ные яв ле ния, воз ни каю щие в ор га низ ме по сле 
ноч но го без дей ст  вия. При ме ни тель но к про из вод ст  вен ной 
фи зи че ской куль ту ре ут рен няя за ряд ка по вы ша ет воз бу-
ди мость цен траль ной нерв ной сис те мы, по сте пен но ак ти-
ви зи ру ет ос нов ные функ цио наль ные сис те мы ор га низ ма 
и тем са мым ус ко ря ет вра ба ты вае мость в тру до вой про цесс. 
На блю де ния за груп пой сту ден тов, ре гу ляр но вы пол няв-
ших ут рен нюю за ряд ку, и за те ми, кто не де лал ее, по ка-
за ли, что у пер вых пе ри од вклю че ния в ка че ст  вен ный учеб-
ный труд со ста вил 15 мин, у вто рых — до 45 мин.

При со став ле нии ин ди ви ду аль но го ком плек са сле ду ет 
по за бо тить ся, что бы он удов ле тво рял сле дую щим тре бо ва-
ни ям:

— уп раж не ния долж ны со от вет ст  во вать функ цио наль-
ным воз мож но стям ор га низ ма и спе ци фи ке тру до вой дея-
тель но сти, вы пол нять ся в оп ре де лен ной по сле до ва тель но-
сти, но сить пре иму ще ст  вен но ди на ми че ский ха рак тер;

— на груз ка долж на по сте пен но воз рас тать с не ко то рым 
сни же ни ем к кон цу за ряд ки;

— ком плекс сле ду ет пе рио ди че ски об нов лять, так как 
при выч ность уп раж не ний сни жа ет эф фек тив ность за ня тий.

Ре ко мен ду ет ся сле дую щая при мер ная схе ма по сле до ва-
тель но сти уп раж не ний ут рен ней гим на сти ки (для ра бот ни-
ков ум ст  вен но го тру да).

1. Уп раж не ния, спо соб ст  вую щие по сте пен но му пе ре хо ду 
ор га низ ма из за тор мо жен но го со стоя ния в ра бо чее (ходь ба, 
мед лен ный бег, по тя ги ва ние).

2. Уп раж не ния, ак ти ви зи рую щие дея тель ность сер деч-
но-со су ди стой сис те мы (ма хи ру ка ми в раз ных на прав ле-
ни ях, не глу бо кие вы па ды и т.п.).

3. Уп раж не ния, ук ре п ляю щие мыш цы те ла, тре ни-
рую щие ды ха ние, улуч шаю щие моз го вое кро во об ра ще ние 
(вра ще ние и на кло ны го ло вы, ту ло ви ща, по во ро ты впра во 
и вле во, на кло ны в сто ро ну, про ги ба ние на зад).

4. Уп раж не ния на раз ви тие си ло вых воз мож но стей.
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

5. Уп раж не ния, спо соб ст  вую щие под виж но сти сус та вов.
6. Уп раж не ния для мышц брюш но го прес са.
7. Уп раж не ния для ног, вклю чая при се да ние на од ной 

но ге, под ско ки.
8. За вер ша ют ут рен нюю ги гие ни че скую гим на сти ку 

уп раж не ния на рас слаб ле ние и вос ста нов ле ние ды ха ния 
(ходь ба с дви же ния ми рук).

Про дол жи тель ность ут рен ней гим на сти ки — от 8—10 
до 20—30 мин. Прак ти че ски здо ро вые лю ди в воз рас те 
до 40 лет мо гут про во дить та кую за ряд ку в тем пе, при ко то-
ром пульс по вы ша ет ся до 150 уд/мин (по сле 50 лет пульс 
до 140 уд/мин, для 60-лет  них — 120 уд/мин).

Од на ко да ле ко не все лю ди лег ко и без бо лез нен но 
пе ре но сят в ран ние ут рен ние ча сы по вы шен ные на груз ки. 
Для не ко то рых це ле со об раз но ог ра ни чить ся ми ни му мом 
уп раж не ний, на прав лен ных на сня тие ут рен ней вя ло сти, 
а бо лее ак тив ные уп раж не ния пе ре не сти на по сле ра бо чие 
ве чер ние ча сы.

Ут рен ние или ве чер ние спе ци аль но на прав лен ные 
фи зи че ские уп раж не ния. За ня тия в ви де спе ци аль но 
по доб ран но го ком плек са уп раж не ний про во дят ся с по вы-
шен ной на груз кой и име ют про фи лак ти че скую на прав лен-
ность. 

Бла го да ря фи зи че ским уп раж не ни ям мож но по вы сить: 
бы ст  ро ту и точ ность дви же ний, ко ор ди на цию мел кой мо то-
ри ки, ус той чи вость и бы ст  ро ту рас пре де ле ния вни ма ния, 
си ло вую вы нос ли вость групп мышц, ко то рые вы дер жи-
ва ют ос нов ную ра бо чую на груз ку. Так в этих це лях в ком-
плекс спе ци аль но на прав лен ных фи зи че ских уп раж не ний 
для ра бот ни ков ин тел лек ту аль но го ви да тру да ре ко мен ду-
ет ся вклю чать бро ски, ве де ние, пе ре да чу бас кет боль но го 
мя ча (раз ви ваю щие бы ст  ро ту и точ ность дви же ния), ган-
тель ную гим на сти ку для ук ре п ле ния ос нов ных ра бо таю щих 
мышц (рис. 11.3).

С по мо щью спе ци аль но на прав лен ных уп раж не ний сни-
ма ют ся не бла го при ят ные по след ст  вия ма ло под виж но го, 
тя же ло го фи зи че ско го, мо но тон но го тру да, ра бо ты в вы ну-
ж ден ной не удоб ной по зе, с по вы шен ной нерв но-эмо цио-
наль ной на пря жен но стью, в не бла го при ят ных са ни тар но-
ги гие ни че ских ус ло ви ях (табл.11.1).

Таб ли ца 11.1
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11.5. Физическая культура и спорт в свободное время

Рис. 11.3. Ком плекс спе ци аль ных фи зи че ских уп раж не ний 
для ра бот ни ков ин тел лек ту аль но го ви да тру да
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

На прав лен ность ком плек сов фи зи че ских уп раж не ний 
про фи лак ти че ско го воз дей ст  вия на са мо стоя тель ных 

и груп по вых за ня ти ях*
Не га тив ные фак то ры 
про фес сио наль но го 

тру да

На прав лен ность за ня тий и под бо ра
уп раж не ний

Тя же лый фи зи че ский 
труд

Про фи лак ти ка пе ре на пря же ния 
мы шеч но го ап па ра та и от ри ца тель-
но го влия ния на опор но-дви га тель ный 
ап па рат

Ги п о  ки  не зия и ги по ди-
на мия

Раз ви тие вы нос л и  во сти, си лы, под виж-
но сти сус та вов, ко ор ди на ции дви же-
ний, лов ко сти

Не удоб ная или од но об-
раз ная ра бо чая по за

Кор рек ция осан ки, ли к ви да ция за стой-
ных яв ле ний в об лас ти ма ло го та за 
и ниж них ко неч но стей, про фи лак ти ка 
шей ных ос тео хон д ро зов и по яс нич но-
кре ст  цо вых ра ди ку ли тов

По вы шен ная за гру-
жен ность мышц кис ти 
и пред пле чья

Про фи лак ти ка пе ре на пря же ния мышц 
и нерв но-мы шеч ных за бо ле ва ний рук

Мо но тон ность Дви га тель ная пе ре ме на дея тель но сти, 
по вы шен ная эмо цио наль ность за ня тий

По вы шен ная нерв но-
эмо цио наль ная на пря-
жен ность

Сня тие нерв ной на пря жен но сти, ста би-
ли за ция ра бо ты сер деч но-со су ди стой 
и ды ха тель ной сис тем, рас слаб ле ние

Не бла го при я т ные са ни-
тар но-ги гие ни че ские 
ус ло вия

Улуч ше ние функ ции ды ха ния в бла го-
при ят ных ус ло ви ях, по вы ше ние ус той-
чи во сти к вы со ким, низ ким тем пе ра ту-
рам и к их пе ре па дам

*В таб ли це ис поль зо ва ны ма те риа лы Н. А. Му сае ло ва, Л. Н. Ни фон
то вой.

Крат кие за ня тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми в обе-
ден ный пе ре рыв. Из вест  ный кар дио лог про фес сор Н. Му -
хар ля мов пи сал, что тем, у ко го «си дя чая» ра бо та, в обед 
сле ду ет ог ра ни чить ся ча ем с бу тер бро дом, а ос таль ное вре-
мя пе ре ры ва ис поль зо вать для про гул ки, иг ры в на столь-
ный тен нис, лег кой про беж ки. Ины ми сло ва ми, вме сто 
то го что бы при об ре тать ка ло рии, сле ду ет ак тив но их рас-
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11.5. Физическая культура и спорт в свободное время

хо до вать, а пол ный обед луч ше пе ре не сти на по сле ра бо чее 
вре мя.

Во мно гих уч ре ж де ни ях в обе ден ный пе ре рыв со труд-
ни ки с ув ле че ни ем иг ра ют в на столь ный тен нис. Это и есть 
часть про из вод ст  вен ной фи зи че ской куль ту ры, в ко то рой 
при сут ст  ву ют эле мен ты по вы шен ной дви га тель ной ак тив-
но сти и свое об раз ной гим на сти ки мик ро мышц глаз, гим на-
сти ки зри тель но го ана ли за то ра.

Об щая фи зи че ская на груз ка во вре мя иг ры мо жет быть 
весь ма зна чи тель ной, ведь за од ну пар тию иг рок вы пол ня ет 
15—20 по дач, от 60 до 150 уда ров, 15—20 раз на кло ня ет ся 
за мя чом.

По пут ная тре ни ров ка. Это по сво ей су ти не ор га ни зо ван-
ное ин ди ви ду аль ное дей ст  вие, на прав лен ное на по вы ше ние 
дви га тель ной ак тив но сти без су ще ст  вен ных за трат до пол-
ни тель но го вре ме ни. Тер мин «тре ни ров ка» здесь весь ма 
ус ло вен. Речь идет об ис поль зо ва нии для до пол ни тель ной 
фи зи че ской на груз ки обыч ных ус ло вий тру да и бы та. Сю да 
от но сит ся пе шее пе ре дви же ние вме сто ез ды на транс пор те 
по пу ти на ра бо ту и об рат но. 

До пол ни тель ная фи зи че ская на груз ка очень важ на 
для пред ста ви те лей ма ло под виж ных ви дов тру да (оп ти-
маль ный рас ход энер гии на мы шеч ную ра бо ту со став ля ет 
1300—2200 ккал в су тки). Кро ме то го, как от ме ча ют пси хо-
ло ги, за вре мя пе ше го пе ре дви же ния у че ло ве ка сни жа ет ся 
нерв но-эмо цио наль ное на пря же ние. Это осо бен но важ но 
при воз вра ще нии до мой по сле на пря жен но го дня.

Что бы ак ти ви зи ро вать ра бо ту круп ных мы шеч ных 
групп, имею щих не дос та точ ную на груз ку, не об хо ди мо 
под ни мать ся по ле ст  нич ным мар шам, эс ка ла то рам мет-
ро. При подъ е ме по ле ст  ни це за тра чи ва ет ся зна чи тель но 
боль ше энер гии, чем при ходь бе по ров ной ме ст  но сти. 
Под ни ма ясь по обыч ной ле ст  ни це в сред нем тем пе, че ло-
век рас хо ду ет 0,012 ккал/кг на 1 м подъ е ма. За тра ты энер-
гии при спус ке со став ля ют од ну треть за трат при подъ е ме. 
По это му сле ду ет взять за пра ви ло не поль зо вать ся без осо-
бой ну ж ды лиф том при подъ е ме хо тя бы до чет вер то го 
эта жа. По лу чить до пол ни тель ную фи зи че скую на груз ку 
по мо га ют раз но об раз ные бы то вые и хо зяй ст  вен ные ра бо ты: 
убор ка квар ти ры, мы тье по ла, ра бо та на при уса деб ном уча-
ст  ке и в лич ном хо зяй ст  ве. Все эти ви ды тру да при рав ни ва-
ют ся к фи зи че ско му тру ду уме рен ной тя же сти.

Поч ти в лю бых ус ло ви ях мож но де лать изо мет ри че ские 
уп раж не ния на от дель ные груп пы мышц, со вер шен но не за-
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

мет ные для ок ру жаю щих. Олим пий ский чем пи он док тор 
ме ди цин ских на ук про фес сор А. Н. Во робь ев в свя зи с этим 
ука зы вал: «Тре ни ру ет мыш цы лю бая фи зи че ская на груз ка. 
Ска жем, ко гда мне при хо дит ся ехать в по ез де даль не го сле-
до ва ния, де лаю так на зы вае мые изо мет ри че ские уп раж не-
ния — с их по мо щью мож но дать на груз ку на лю бую мыш-
цу. В до пол не ние — при се да ния, от жи ма ния».

Физ куль тур но-спор тив ные за ня тия для ак тив но го 
от ды ха и по вы ше ния функ цио наль ных воз мож но стей. 
Эти за ня тия пред при ятия или уч ре ж де ния мо гут ор га ни-
зо вать для сво их со труд ни ков. Ме сто мо гут вы брать са ми 
за ни маю щие ся. За ня тия про во дят ся в це лях ак тив но го 
от ды ха, об ще го оз до ров ле ния, по вы ше ния функ цио наль-
ных воз мож но стей от дель ных сис тем ор га низ ма в сле-
дую щих фор мах:

— груп пы здо ро вья;
— груп пы об щей фи зи че ской под го тов ки (ОФП);
— спор тив ные сек ции по ви дам спор та;
— са мо стоя тель ные физ куль тур ные за ня тия и спор тив-

ная тре ни ров ка в ин ди ви ду аль ных ви дах спор та.
Груп пы здо ро вья. Цель за ня тий — ук ре пить за щит ные 

свой ст  ва ор га низ ма к внеш ним фак то рам и ус ло ви ям про-
из вод ст  ва (про фес сио наль ной дея тель но сти), по вы сить 
уро вень об щей под го тов лен но сти. В этих груп пах, как пра-
ви ло, за ни ма ют ся муж чи ны от 40 и жен щи ны от 35 лет, 
имею щие не ко то рые от кло не ния в со стоя нии здо ро вья. 
Ме то ди ка про ве де ния за ня тий тре бу ет стро го до зи ро вать 
фи зи че скую на груз ку с уче том ин ди ви ду аль ных осо бен но-
стей со стоя ния здо ро вья ка ж до го за ни маю ще го ся.

За ня тия в груп пах об щей фи зи че ской под го тов ки (ОФП) 
про во дят ся, что бы обес пе чить об щую фи зи че скую под го-
тов лен ность, обу чить не ко то рым спор тив ным уп раж не-
ни ям, раз вить фи зи че ские ка че ст  ва, не об хо ди мые для то го 
или дру го го ви да спор та, что по зво лит в даль ней шем про-
дол жить за ня тия в од ной из спор тив ных сек ций.

Груп пы ОФП ком плек ту ют ся глав ным об ра зом из мо ло-
де жи и лю дей сред не го воз рас та (муж чи ны до 40, жен щи ны 
до 35 лет). За ня тия вклю ча ют са мые раз но об раз ные уп раж-
не ния и эле мен ты из раз лич ных ви дов спор та. Ши ро ко 
ис поль зу ют ся спор тив ные иг ры.

За ня тия в спор тив ных сек ция ор га ни зу ют ся для лю дей 
мо ло до го и сред не го воз рас та. Вы бор ви да спор та за ви сит 
от осо бен но стей кон тин ген та ра бо таю щих и кон крет ной 
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11.6. Профилактика профессиональных заболеваний... 

дея тель но сти уч ре ж де ния или пред при ятия. За ня тия про-
во дят ся по об ще при ня той ме то ди ке спор тив ной под го тов ки 
и пред по ла га ют уча стие в со рев но ва ни ях.

Раз лич ные про фес сио наль ные груп пы из би ра ют раз лич-
ные ви ды спор та и фи зи че ские уп раж не ния. Ус ло вия тру-
да и бы та, ха рак тер про фес сио наль ной дея тель но сти и ряд 
дру гих фак то ров на кла ды ва ют свой от пе ча ток на осо бен но-
сти ак тив но го от ды ха че ло ве ка.

Са мо стоя тель ные физ куль тур ные за ня тия и спор тив
ная тре ни ров ка. Ко гда ус ло вия жиз ни не по зво ля ют че ло-
ве ку за ни мать ся в ор га ни зо ван ных груп пах и кол лек ти вах, 
он мо жет де лать это са мо стоя тель но, в ин ди ви ду аль ном 
по ряд ке. Же ла тель но за ни мать ся физ куль ту рой, про-
кон суль ти ро вав шись с вра чом вра чеб но-физ куль тур но го 
дис пан се ра, с ме то ди стом-тре не ром или ис поль зуя по лу-
чен ный ра нее опыт за ня тий в учеб ных за ве де ни ях, ар мии 
или в спор тив ных сек ци ях. При об ре сти не об хо ди мые ме то-
ди че ские зна ния мож но, изу чая спе ци аль ную ли те ра ту ру 
по ме то ди ке физ куль тур ных за ня тий и спор тив ной под го-
тов ке. Как пра ви ло, ин ди ви ду аль ной спор тив ной под го тов-
кой за ни ма ют ся ли ца, имею щие мно го лет ний опыт спор-
тив ной тре ни ров ки.

11.6. Профилактика профессиональных заболеваний 
и трав ма тиз ма сред ст  ва ми фи зи че ской куль ту ры

Ста ти сти че ски до ка за но, что здо ро вый, фи зи че ски под-
го тов лен ный че ло век мень ше под вер жен слу чай ным и про-
фес сио наль ным трав мам в си лу хо ро шей ре ак ции, дос та-
точ ных ско ро ст  но-си ло вых воз мож но стей. У не го бо лее 
вы со кая ус той чи вость про тив за бо ле ва ний, про ни каю щей 
ра диа ции.

Ос нов ная за да ча фи зи че ских уп раж не ний про фи лак-
ти че ской на прав лен но сти — по вы сить ус той чи вость ор га-
низ ма к воз дей ст  вию не бла го при ят ных фак то ров тру да. 
К ним от но сят ся: пе ре на пря же ние, воз ни каю щее при тя же-
лом фи зи че ском тру де; ги по ки не зия — ог ра ни че ние ко ли-
че ст  ва и объ е ма дви же ний; мо но то ния, свя зан ная с вы пол-
не ни ем оди на ко вых опе ра ций, не пре рыв ной кон цен тра ци ей 
вни ма ния (имен но в этом со стоя нии, по доб ном по лу дре ме, 
уве ли чи ва ет ся ве ро ят ность трав ма тиз ма); ра бо чая по за, 
ко то рая ста но вит ся при чи ной це ло го ря да не бла го при ят-
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Глава 11. Физическая культура в профессиональной деятельности... 

ных от кло не ний (за бо ле ва ние ор га нов ма ло го та за, ки фо зы, 
ско лио зы, ос лаб ле ние мышц жи во та и др.); по вы шен ная 
нерв но-эмо цио наль ная на пря жен ность тру да, виб ра ция 
и ука чи ва ние, не бла го при ят ные са ни тар но-ги гие ни че ские 
ус ло вия (за пы лен ность, за га зо ван ность, пло хое ос ве ще ние).

Что бы сни зить эти не бла го при ят ные воз дей ст  вия, в сво-
бод ное вре мя про во дит ся так на зы вае мая про фи лак ти че-
ская гим на сти ка. Это ком плекс уп раж не ний, по доб ран ных 
для про фи лак ти ки не бла го при ят ных влия ний в про цес се 
тру да и сни же ния про фес сио наль но го трав ма тиз ма. Ко ли-
че ст  во уп раж не ний, темп их вы пол не ния, про дол жи тель-
ность ком плек са в ка ж дом от дель ном слу чае раз лич ные.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас ска жи те о ро ли фи зи че ской куль ту ры в про фес сио наль ной 
дея тель но сти ба ка лав ра и спе циа ли ста.

2. Пе ре чис ли те це ли и за да чи про из вод ст  вен ной фи зи че ской 
куль ту ры.

3. Ка ко вы ме то ди че ские ос но вы про из вод ст  вен ной фи зи че ской 
куль ту ры?

4. Ка кие фор мы про из вод ст  вен ной фи зи че ской куль ту ры ре ко-
мен ду ют ся в ра бо чее вре мя?

5. Ка кие фор мы фи зи че ской куль ту ры и спор та ре ко мен ду ют ся 
в сво бод ное вре мя в за ви си мо сти от ха рак те ра и ус ло вий тру да?

6. Ка ко вы воз мож но сти про фи лак ти ки про фес сио наль ных за бо-
ле ва ний и трав ма тиз ма сред ст  ва ми фи зи че ской куль ту ры?
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Глава 12. 

МЕТОДИКО-ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

12.1. Методики эффективных и экономичных способов 
овладения жизненноважными умениями и навыками

По ня тия «дви га тель ный на вык», «дви га тель ное 
уме ние». Обу че ние в про цес се фи зи че ско го вос пи та ния 
обес пе чи ва ет од ну из его сто рон — фи зи че ское об ра зо ва-
ние, со дер жа ни ем ко то ро го яв ля ет ся сис тем ное ос вое ние 
че ло ве ком ра цио наль ных спо со бов управ ле ния свои ми 
дви же ния ми, при об ре те ние не об хо ди мо го в жиз ни фон да 
дви га тель ных уме ний, на вы ков и свя зан ных с ни ми зна ний. 

При обу че нии тех ни ке ка ко го-ли бо дви га тель но го дей ст-
вия вна ча ле воз ни ка ет уме ние его вы пол нять, за тем по ме ре 
даль ней ше го ра зу чи ва ния уме ние по сте пен но пе ре хо дит 
в на вык. Уме ние и на вык от ли ча ют ся друг от дру га глав-
ным об ра зом сте пе нью ос во ен но сти, т.е. спо со ба ми управ-
ле ния со сто ро ны соз на ния че ло ве ка. 

Дви га тель ное уме ние — это та кая сте пень вла де ния тех-
ни кой дви га тель но го дей ст вия, ко то рая ха рак те ри зу ет ся 
соз на тель ным управ ле ни ем дви же ни ем, не ус той чи во стью 
и не ста биль но стью вы пол не ния. 

Дви га тель ный на вык — это оп ти маль ная сте пень вла де-
ния тех ни кой дви га тель но го дей ст вия, ха рак те ри зующая ся 
ав то ма тиз мом (ми ни маль ным кон тро лем со сто ро ны соз на-
ния) управ ле ния дви же ни ем, вы со кой проч но стью и на деж-
но стью вы пол не ния.

Удач но вы пол нить с пер вых же по пы ток но вое дви га-
тель ное дей ст вие обыч но уда ет ся лишь в тех слу ча ях, ко гда 
оно име ет срав ни тель но про стую струк ту ру. При бо лее 
слож ных дви же ни ях фор ми ро ва ние но во го дви га тель-
но го уме ния су ще ст вен но за ви сит от дви га тель но го опы та 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

обу чающе го ся. Чем ши ре и раз но об раз нее этот опыт, тем 
боль ше пред по сы лок для ус пеш но го ос вое ния но во го дей-
ст вия.

В це лом эф фек тив ность про цес са обу че ния дви га тель-
ным уме ни ям и на вы кам за ви сит от со блю де ния ос нов ных 
пе да го ги че ских прин ци пов:

1) соз на тель но сти и ак тив но сти (осоз нан ное от но ше ние, 
ус той чи вый ин те рес);

2) сис те ма тич но сти (ре гу ляр ность);
3) дос туп но сти (со от вет ст вие ин ди ви ду аль ным воз мож-

но стям);
4) на гляд но сти (по каз);
5) ди на мич но сти (по сте пен ность в ус лож не нии дви га-

тель ных за дач).
Ме то ди ка ов ла де ния дви га тель ны ми уме ния ми 

и на вы ка ми. В по строе нии про цес са ов ла де ния дви га тель-
ны ми уме ния ми и на вы ка ми су ще ст ву ют оп ре де лен ные 
раз ли чия. В од них слу ча ях дви га тель ным дей ст ви ем ов ла-
де ва ют до уров ня уме ния, то гда про цесс обу че ния име ет 
уп ро щен ную струк ту ру. В дру гих слу ча ях дви га тель ные 
уме ния до во дят до на вы ков, ес ли не об хо ди мо до бить ся 
со вер шен но го вла де ния тех ни кой дви га тель но го дей ст вия.

Ра зу чи ва ние но во го дви га тель но го дей ст вия на чи на ет ся 
с соз да ния об ще го пред став ле ния об эф фек тив ной и эко-
но мич ной тех ни ке его вы пол не ния. Это дос ти га ет ся пу тем 
объ яс не ния уп раж не ния пре по да ва те лем, вос при ятия обу-
чающе го ся по ка зы вае мых дви же ний, про смот ра на гляд ных 
по со бий, цик ло грамм (см. рис. 12.1.1, 12.1.2), ана ли за соб-
ст вен ных мы шеч ных ощу ще ний, воз ни кающих при пер вых 
по пыт ках вы пол не ния дви же ний, на блю де ний за дей ст-
вия ми дру гих за ни мающих ся. В за ви си мо сти от слож но-
сти изу чае мо го дви га тель но го дей ст вия его ра зу чи ва ют 
по час тям или в це лом. Не воз мож ность вы пол нить слож-
ное дви га тель ное дей ст вие с пер вых по пы ток обыч но обу-
слов ле на от сут ст ви ем в дви га тель ном опы те го то вых ко ор-
ди на ций по управ ле нию этим дви же ни ем. В ря де слу ча ев 
лег че, эко но мич нее и удоб нее ов ла де вать ими от дель но, чем 
при це ло ст ном вы пол не нии. 

При ов ла де нии дви же ни ем, не смот ря на яс ное пред-
став ле ние и по ни ма ние струк ту ры дви же ния, мо гут воз-
ник нуть ошиб ки. Так, при ов ла де нии тех ни кой по пе ре-
мен но го двух шаж но го хо да ти пич ны сле дующие ошиб ки: 
слиш ком низ кая или очень вы со кая по сад ка, ко гда лыж-
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12.1. Методики эффективных... способов овладения... навыками

ник идет на по лу со гну тых или, дру гая край ность, на пря-
мых но гах; не за вер шен ное от тал ки ва ние но гой; чрез мер ное 
под ни ма ние но ги вверх по сле окон ча ния толч ка; двух опор-
ное сколь же ние из-за от сут ст вия ус той чи во го рав но ве сия 
на од ной лы же и др. При ов ла де нии тех ни кой пла ва ния 
воль ным сти лем: силь ные ко ле ба ния ту ло ви ща от но си-

Рис. 12.1.1. Циклограмма техники плавания вольным стилем
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

тель но про доль ной оси те ла; го ло ва вы со ко под ня та над 
во дой или силь но опу ще на; вы со кий угол ата ки ту ло ви ща 
(пла ва ние стоя); уко ро чен ный гре бок и др.

Рис. 12.1.2. Циклограмма попеременного двухшажного 
лыжного хода
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12.1. Методики эффективных... способов овладения... навыками

Уст ра не ние лиш них, ис прав ле ние не пра виль ных дви же-
ний дос ти га ет ся пу тем соз на тель но го от но ше ния к со вер-
шен ст во ва нию тех ни ки, за ме ча ни ям пе да го га и ак тив но го 
со вме ст но го уча стия в про цес се со вер шен ст во ва ния био ме-
ха ни че ской струк ту ры дви же ния.

На чаль ные по пыт ки вы пол нить но вое дви га тель ное 
дей ст вие бы ст рее при во дят к утом ле нию, чем вы пол не-
ние его на по сле дующих эта пах, по сколь ку не при выч ные 
дви же ния со вер ша ют ся с из лиш ни ми мы шеч ны ми на пря-
же ния ми и об ра зо ва ние но вых ко ор ди на ций предъ яв ля ет 
к нерв ной сис те ме по вы шен ные тре бо ва ния. Это обя зы ва ет 
при на чаль ном обу че нии осо бен но со блю дать ко ли че ст во 
по вто ре ний.

Даль ней шее со вер шен ст во ва ние дви га тель но го дей ст вия 
при мно го крат ном по вто ре нии при во дит к ав то ма ти зи ро-
ван но му его вы пол не нию, т.е. дви га тель ное уме ние пе ре-
хо дит в дви га тель ный на вык. Это дос ти га ет ся по сто ян ным 
уточ не ни ем и кор рек ци ей дви же ния. В ре зуль та те по яв ля-
ет ся слит ность, ус той чи вость дви же ния, а глав ное — ав то-
ма ти зи ро ван ный ха рак тер управ ле ния дви га тель ным дей-
ст ви ем. 

В про цес се об ра зо ва ния дви га тель но го на вы ка на блю да-
ют ся три ос нов ные фа зы его фор ми ро ва ния.

Пер вая фа за со сто ит в изу че нии от дель ных эле мен тов 
дви же ния и объ е ди не нии ря да от дель ных, час тич ных дви-
га тель ных дей ст вий в од но це ло ст ное.

Вто рая фа за ха рак те ри зу ет ся уст ра не ни ем лиш них дви-
же ний и мы шеч но го на пря же ния.

Тре тья фа за свя за на с даль ней шим со вер шен ст во ва-
ни ем дви га тель но го на вы ка пу тем уточ не ния дея тель но сти 
це ло го ря да аф фе рент ных сис тем. 

На при мер, фор ми ро ва ние на вы ка в по пе ре мен ном двух-
шаж ном хо де на лы жах тре бу ет ов ла де ния сле дующи ми 
эле мен та ми: по пе ре мен ны ми толч ка ми ног, обес пе чи-
вающи ми сколь же ние на од ной лы же (на кат); по пе ре мен-
ны ми толч ка ми па лок, свое вре мен ным их ис поль зо ва ни ем 
с наи боль шей си лой при бо лее вы год ном уг ле на кло на 
па лок; со гла со ван ной ра бо той ту ло ви ща, рук и ног, вы ра-
бот кой так на зы вае мо го дви га тель но го сте рео ти па.

В пла ва нии воль ным сти лем при дер жи ва ют ся сле ду-
ющей по сле до ва тель но сти обу че ния от дель ным эле мен там: 
тех ни ка дви же ния ног, тех ни ка ды ха ния, тех ни ка дви же ния 
ног в со гла со ва нии с ды ха ни ем, тех ни ка ра бо ты рук, тех ни ка 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

ра бо ты рук в со гла со ва нии с ды ха ни ем, пла ва ние в пол ной 
ко ор ди на ции.

Дви га тель ный ди на ми че ский сте рео тип воз ни ка ет в про-
цес се ов ла де ния це ло ст ным дви га тель ным ак том. При этом 
в ко ре го лов но го моз га воз ни ка ют слож ные функ цио наль-
ные взаи мо от но ше ния. Про цес сы воз бу ж де ния че ре ду ют ся 
в оп ре де лен ных сен сор ных уча ст ках, вы зы вая со стоя ние 
воз бу ж де ния и тор мо же ния оп ре де лен ных мо тор ных зон, 
что, в свою оче редь, со про во ж да ет ся ра бо той и ра цио наль-
ным взаи мо дей ст ви ем со от вет ст вующих мы шеч ных групп. 
Вся эта сис те ма мно го крат но по вто ря ет ся и в ре зуль та те 
соз да ет ся оп ре де лен ная сис те ма (шаб лон или сте рео тип) 
в дея тель но сти ЦНС. Эта сис тем ность стро го оп ре де ля ет 
струк ту ру дви же ния, его ритм и темп. Та ким об ра зом, оп ре-
де лен но му дви га тель но му на вы ку со от вет ст ву ет оп ре де-
лен ный сте рео тип в ко ре боль ших по лу ша рий, на зы вае мый 
ди на ми че ским за счет под виж но сти нерв ных про цес сов, 
обу слов ли вающих бо`ль шую точ ность, рит мич ность, со гла-
со ван ность, эко но мич ность, лег кость.

В ре зуль та те взаи мо дей ст вия ор га нов чувств ус та нав-
ли ва ют ся бо лее точ ные взаи мо от но ше ния ме ж ду про цес-
са ми воз бу ж де ния и тор мо же ния, бо лее вы со кие ко ор ди-
на ци он ные воз мож но сти управ ле ния дви же ни ем, что ве дет 
к воз ник но ве нию спе ци фи че ских ком плекс ных ощу ще ний, 
хо ро шо из вест ных спорт сме нам как «чув ст во сне га», «чув-
ст во льда», «чув ст во во ды», «чув ст во мя ча» и т.п.

Эта пы обу че ния но во му дви га тель но му дей ст вию. 
Обу че ние но во му дви га тель но му дей ст вию вклю ча ет три 
эта па.

Этап на чаль но го ра зу чи ва ния.
Цель: ов ла деть ос но ва ми тех ни ки ра зу чи вае мо го дви же-

ния и до бить ся его вы пол не ния в об щих чер тах. 
За да чи: сфор ми ро вать смы сло вое и зри тель ное пред-

став ле ние о дви га тель ном дей ст вии и спо со бе его вы пол-
не ния, ов ла деть дей ст вия ми, ко то рые бу дут ис поль зо вать ся 
как «под во дя щие» уп раж не ния, или час тя ми изу чае мо го 
дви же ния, до бить ся це ло ст но го вы пол не ния дви га тель но го 
дей ст вия (на уров не уме ния).

Пер вая за да ча ре ша ет ся с по мо щью ме то дов ис поль зо-
ва ния сло ва (рас сказ, объ яс не ние, ин ст рук ти ро ва ние, ком-
мен та рии и т.д.) и ме то дов де мон ст ра ции тех ни ки дви же-
ния. Пе ред сло вес ным опи са ни ем дви га тель но го дей ст вия 
его нуж но про де мон ст ри ро вать в со вер шен ном ис пол не-
нии. Тех ни че ски со вер шен ная де мон ст ра ция по бу ж да ет 
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12.1. Методики эффективных... способов овладения... навыками

ин те рес и же ла ние ос во ить дви га тель ное дей ст вие. Объ яс-
не ние тех ни ки дви же ния в ос нов ном це ле со об раз но про во-
дить в един ст ве с его по ка зом.

Как пра ви ло, обу че ние на чи на ет ся с ве ду ще го зве на тех-
ни ки (гре бок, тол чок). Ес ли же оно за ви сит от под го то ви-
тель ных фаз, то вна ча ле ра зу чи ва ют эти фа зы. Ме то ди ка 
объ е ди не ния час тей (фаз) по ме ре их ра зу чи ва ния мо жет 
быть раз лич ной в за ви си мо сти от спе ци фи ки дей ст вия. 
На при мер, в пла ва нии час ти по сле до ва тель но «при сое ди-
ня ют ся» к ос но ве дей ст вия: сколь же ние — гре бок од ной 
ру кой — греб ки дву мя ру ка ми — дви же ния но га ми с опо рой 
ру ка ми — дви же ния но га ми при сколь же нии — со еди не ние 
греб ков с дви же ния ми ног. 

В лыж ном спор те ос но ву тех ни ки со став ля ет сколь зя-
щий шаг, дви же ния в ко то ром объ е ди не ны в два ха рак тер-
ных дей ст вия — от тал ки ва ние и сколь же ние. На их ов ла де-
ние и на прав ле но обу че ние. 

Для ощу ще ния сколь же ния лыж на сне гу, осо бен но стей 
со хра не ния рав но ве сия на сколь зя щей лы же, не об хо ди-
мо го со че та ния сколь же ния и сце п ле ния, для ов ла де ния 
од но опор ным (сво бод ным) сколь же ни ем со гла со ван ны ми 
толч ка ми и ма ха ми ру ка ми и но га ми по лез ны про стей-
шие уп раж не ния с вы пол не ни ем сколь зя щих ша гов, луч ше 
на хо ро шо на ка тан ной лыж не, про ло жен ной под ук лон: 

— ко рот кие сколь зя щие ша ги без ра бо ты ру ка ми (ру ки 
сво бод но опу ще ны, см. рис. 12.1.3); 

— уд ли нен ный (за тяж ной) про кат на лы жах с ма ха ми 
ру ка ми (см. рис. 12.1.4); 

— сколь зя щие ша ги на лы жах с пал ка ми, взя ты ми 
за се ре ди ну (см. рис. 12.1.5); 

— сколь же ние на двух лы жах за счет по оче ред но го 
от тал ки ва ния толь ко ру ка ми (см. рис. 12.1.6); 

— пе ре дви же ние на лы жах по лу ша га ми, дер жа пал ки 
по пе рек (см. рис. 12.1.7); 

— по пе ре мен ный двух шаж ный ход в пол ной ко ор ди на-
ции (см. рис. 12.1.8). 

Для ов ла де ния сколь зя щим ша гом ши ро ко ис поль зу ют 
иг ро вые уп раж не ния-за да ния, на при мер: 

— с не боль шо го раз бе га про сколь зить на од ной лы же 
до ос та нов ки (уп раж не ние вы пол ня ют по оче ред но на пра-
вой и ле вой лы же), кто даль ше про сколь зит; 

— с мес та или пред ва ри тель но го раз бе га пре одо леть 
за три сколь зя щих ша га наи боль шее рас стоя ние (ко ли че-
ст во сколь зя щих ша гов по сте пен но уве ли чи ва ют); 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

— прой ти за дан ный от ре зок за наи мень шее ко ли че ст во 
сколь зя щих ша гов (вы пол ня ют как с пал ка ми, так и без 
па лок, дли на от рез ка от 15 до 50 м).

При ра зу чи ва нии тех ни ки пла ва ния воль ным сти лем 
ши ро ко при ме ня ют так на зы вае мые под во дя щие уп раж не-
ния, ко то рые по мо га ют ов ла деть ос но вами тех ни ки пу тем 
час тич ной или це ло ст ной ими та ции.

На при мер, для ра зу чи ва ния дви же ний но га ми и ды ха-
ния при ме ня ют ряд сле дующих уп раж не ний:

— си дя на ска мей ке (на краю бор ти ка; ле жа на гру-
ди, ру ки за го ло ву), вы пол нить по пе ре мен ные дви же ния 
но га ми, ими ти рующие ра бо ту ног, как в кро ле;

Рис. 12.1.3. Короткие 
скользящие шаги на лыжах

Рис. 12.1.4. Удлиненные 
(затяжные) прокаты 

на лыжах с махами руками

Рис. 12.1.5. Скользящие 
шаги на лыжах с палками, 

взятыми за середину

Рис. 12.1.6. Попеременный 
бесшажный ход на лыжах

Рис. 12.1.7. Передвижение 
на лыжах полушагами, 

палки поперек

Рис. 12.1.8. Попеременный 
двухшажный ход на лыжах 

в полной координации 
движений
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12.1. Методики эффективных... способов овладения... навыками

— ле жа на гру ди, удер жи ва ясь ру ка ми за бор тик, вы пол-
нять дви же ния но га ми на за держ ке ды ха ния, с про из воль-
ным ды ха ни ем, с вдо хом и вы до хом в во ду;

— пла ва ние на «од них но гах» (ру ки на дос ке) с за держ-
кой ды ха ния, с вы до хом над во дой, с вы до хом в во ду.

Для ра зу чи ва ния дви же ний ру ка ми и ды ха ния ис поль-
зу ют сле дующие уп раж не ния:

— стоя, вы пол нять греб ко вые дви же ния од ной ру кой 
(по оче ред но пра вой, ле вой), од но вре мен но дву мя ру ка ми; 

— стоя в по лу на кло не в во де, дер жась од ной ру кой за бор-
тик, дру гой вы пол нять греб ко вые дви же ния на за дер ж ке 
ды ха ния, с про из воль ным ды ха ни ем, вдо хом и вы до хом 
в во ду; 

— сколь же ние в со че та нии с греб ко вы ми дви же ния ми 
рук на за держ ке ды ха ния, с вы до хом в во ду; 

— пла ва ние на «од них ру ках».
Уп раж не ния для со гла со ва ния дви же ний рук, ног и ды ха-

ния: 
— пла ва ние на «но гах» и греб ка ми од ной ру кой на за  держ-

 ке ды ха ния, с вдо хом и вы до хом в во ду; 
— пла ва ние кро лем на за держ ке ды ха ния; 
— пла ва ние кро лем в пол ной ко ор ди на ции.
В про цес се ра зу чи ва ния дви же ний обыч но нет оди на ко-

вых по вто ре ний: дей ст вие по сто ян но из ме ня ют, уточ ня ют 
де та ли, кор рек ти ру ют так, что бы при бли зить его к на ме-
чен но му об раз цу. Од на ко в свя зи с бы ст рой утом ляе мо стью 
на эта пе ра зу чи ва ния не це ле со об раз но да вать боль шие 
на груз ки в от дель ном за ня тии. Чис ло по вто ре ний но во го 
дви га тель но го дей ст вия оп ре де ля ет ся, пре ж де все го, воз-
мож но стью обу чающе го ся улуч шать дви же ния при ка ж дой 
по пыт ке. 

Этап уг луб лен но го ра зу чи ва ния.
Цель: со вер шен ст во ва ние дви га тель но го уме ния.
За да чи: до бить ся це ло ст но го вы пол не ния дви га тель но го 

дей ст вия, уст ра нить мел кие ошиб ки в тех ни ке. 
Ос нов ной ме тод обу че ния при уг луб лен ном ра зу чи ва-

нии — ме тод це ло ст но го уп раж не ния. Ши ро ко ис поль зу ет ся 
ком плекс раз но об раз ных средств — под го то ви тель ные, под-
во дя щие, ими та ци он ные и дру гие уп раж не ния. Ос нов ной 
ме тод тре ни ров ки — по втор ный, т.е. мно го крат ное вы пол-
не ние дви га тель но го дей ст вия с кор рек ци ей, уточ не ни ем, 
«шли фов кой» тех ни ки вы пол не ния. В це лом от ра бот ка тех-
ни ки дви га тель но го дей ст вия на дан ном эта пе долж на при-
об ре тать все бо лее вы ра жен ный ин ди ви ду аль ный ха рак тер.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Этап за кре п ле ния и даль ней ше го со вер шен ст во ва ния.
Цель: дви га тель ное уме ние пе ре вес ти в на вык.
За да чи: до бить ся ста биль но сти и ав то ма тиз ма вы пол не-

ния дви га тель но го дей ст вия, до ве сти до не об хо ди мой сте-
пе ни со вер шен ст ва ин ди ви ду аль ные чер ты тех ни ки.

За кре п ле ние дви га тель но го на вы ка долж но осу ще ст в-
лять ся в един ст ве с со вер шен ст во ва ни ем де та лей тех ни ки 
в про цес се це ло ст но го вы пол не ния дви же ния. На этом 
эта пе уве ли чи ва ет ся ко ли че ст во по вто ре ний в обыч ных 
ус ло ви ях и при ме ня ет ся вы пол не ние в но вых, не обыч ных 
ус ло ви ях. На при мер, в пла ва нии — это пла ва ние в лас тах, 
пла ва ние со стар та, пла ва ние в оде ж де, пла ва ние в ус ло-
ви ях со рев но ва ний и т.д. В лыж ном спор те — пе ре дви же ние 
по пе ре се чен ной ме ст но сти раз лич ной слож но сти, в раз-
лич ных по год ных и со рев но ва тель ных ус ло ви ях.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. Цель: ос во ить ме то ди ку ов ла де ния дви га тель ным 
на вы ком (по вы бо ру).

Обо ру до ва ние: цик ло грам мы тех ни ки двух шаж но го 
по пе ре мен но го хо да и тех ни ки пла ва ния воль ным сти лем, 
ри сун ки, про то кол за ня тий.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель со об ща ет цель, за да чи, со дер жа ние 

ме то ди ко-прак ти че ско го за ня тия; зна ко мит с ос нов ны ми 
по ня тия ми «дви га тель ное уме ние», «дви га тель ный на вык», 
ме то ди кой обу че ния (на при ме ре по пе ре мен но го двух шаж-
но го хо да в лыж ном спор те или пла ва ния воль ным сти лем).

2. Раз би ра ет ся тех ни ка дви га тель но го дей ст вия 
(по вы бо ру — тех ни ка по пе ре менн но го двух шаж но го хо да 
или тех ни ка пла ва ния воль ным сти лем) с ис поль зо ва ни ем 
цик ло грамм, ви део за пи си, ри сун ков; пре по да ва тель ком-
мен ти ру ет тех ни ку вы пол не ния, уточ ня ет ос но ву и де та ли 
тех ни ки, ука зы ва ет на ти пич ные ошиб ки и спо со бы их уст-
ра не ния.

3. Об су ж да ет ся ме то ди ка обу че ния но во му дви га тель-
но му дей ст вию: пре по да ва тель да ет ха рак те ри сти ку эта пов 
обу че ния, при во дит кон крет ные при ме ры ис поль зо ва ния 
фи зи че ских уп раж не ний на том или ином эта пе обу че ния. 
Сту ден ты ак тив но вклю ча ют ся в об су ж де ние при ме няе мых 
уп раж не ний.

4. По сле до ва тель но де мон ст ри ру ет ся под го тов лен ным 
сту ден том ими та ци он ные, под во дя щие уп раж не ния, при-
ме няе мые при ра зу чи ва нии дви га тель но го дей ст вия. Пре-
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12.1. Методики эффективных... способов овладения... навыками

по да ва тель ком мен ти ру ет и по яс ня ет пра виль ность вы пол-
не ния. За пи сы ва ют ся (за ри со вы ва ют ся) 3—4 ос нов ных 
уп раж не ния для на чаль но го ра зу чи ва ния дви га тель но го 
дей ст вия в про то кол за ня тия.

Протокол занятия
Тема: методика овладения двигательным умением 

и навыком
Сту дент _______________________________________________
Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________
Ра зу чи вае мый дви га тель ный на вык _________________________

Этап
обу че ния

За да ча Ме то ди ка 
обу че ния 

(со дер жа ние 
уп раж не ний)

Ти пич ные 
ошиб ки и спо-
со бы их уст ра-

не ния
На чаль ное 
ра зу чи ва ние

Соз дать пред став ле-
ние о тех ни ке

Про смотр 
цик ло грамм

Ов ла деть тех ни кой 
ра бо ты ног

Ими та ция 
 

Ов ла деть тех ни кой 
ра бо ты рук

Ими та ция 

Ов ла деть со гла со-
ван но стью дви же-
ний рук и ног

Уг луб лен ное 
ра зу чи ва ние

Со вер шен ст во вать 
со гла со ван ность 
дви же ний рук, ног

Со вер шен-
ст во ва ние 
дви га тель но го 
на вы ка

Со вер шен ст во-
вать дви га тель ное 
дей ст вие в пол ной 
ко ор ди на ции

5. Об су ж да ет ся ме то ди ка ов ла де ния дви га тель ным дей-
ст ви ем на эта пе уг луб лен но го ра зу чи ва ния и со вер шен-
ст во ва ния; под би ра ют ся со от вет ст вующие под во дя щие, 
ос нов ные уп раж не ния: ме то ды их при ме не ния, спо со бы 
уст ра не ния ти пич ных оши бок. За пи сы ва ют ся по 2—3 
уп раж не ния для эта па уг луб лен но го ра зу чи ва ния и для эта-
па со вер шен ст во ва ния дви га тель но го на вы ка.

6. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

До маш нее за да ние: до ра бо тать схе му ме то ди ки ов ла де-
ния тех ни кой дви га тель но го дей ст вия.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать, что та кое дви га тель ное уме ние; как фор ми ру ет ся 

дви га тель ный на вык; как об ра зу ет ся ди на ми че ский дви га-
тель ный сте рео тип; пе да го ги че ские прин ци пы при ос вое-
нии, ра зу чи ва нии но вых дви же ний, фор ми ро ва нии дви га-
тель но го на вы ка;

уметь раз ра ба ты вать и со став лять ме то ди ку ов ла де ния 
дви га тель ным на вы ком; под би рать ком плекс под во дя щих, 
ими та ци он ных уп раж не ний для ра зу чи ва ния и за кре п ле-
ния дви же ний.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Оха рак те ри зуй те по ня тия «дви га тель ное уме ние», «дви га-
тель ный на вык».

2. Что та кое дви га тель ный ди на ми че ский сте рео тип?
3. Пе ре чис ли те и крат ко рас крой те со дер жа ние эта пов ме то ди ки 

ов ла де ния дви га тель ным дей ст ви ем.
4. Под бе ри те и про де мон ст ри руй те 3—4 уп раж не ния для ра зу-

чи ва ния тех ни ки по пе ре мен но го двух шаж но го хо да или пла ва ния 
воль ным сти лем (по вы бо ру).

12.2. Простейшие методики самооценки 
работоспособности, усталости, утомления и применения 

средств физической культуры для их направленной 
коррекции

Оп ре де ле ние по ня тий «ра бо то спо соб ность», «утом
ле ние», «ус та лость». Под ра бо то спо соб но стью по ни-
ма ет ся спо соб ность че ло ве ка вы пол нять в за дан ных 
па ра мет рах и кон крет ных ус ло ви ях про фес сио наль ную 
дея тель ность, со про во ж дающую ся об ра ти мы ми в сро ки 
рег ла мен ти ро ван но го от ды ха функ цио наль ны ми из ме не-
ния ми в ор га низ ме.

Фи зи че ская ра бо то спо соб ность яв ля ет ся вы ра же ни ем 
жиз не дея тель но сти че ло ве ка, имеюще го в сво ей ос но ве 
дви же ние. Она про яв ля ет ся в раз лич ных фор мах мы шеч-
ной ак тив но сти и за ви сит от спо соб но сти и го тов но сти 
че ло ве ка к фи зи че ской ра бо те. Фи зи че ская ра бо то спо соб-
ность яв ля ет ся од ной из важ ней ших со став ляющих спор-
тив но го ус пе ха.
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12.2. Простейшие методики самооценки работоспособности... 

С од ной сто ро ны, ра бо то спо соб ность от ра жа ет воз мож-
но сти био ло ги че ской при ро ды че ло ве ка, слу жит по ка за те-
лем его дее спо соб но сти, с дру гой — вы ра жа ет его со ци аль-
ную сущ ность, яв ля ясь по ка за те лем ус пеш но сти ов ла де ния 
тре бо ва ния ми ка кой-то кон крет ной дея тель но сти. 

В про цес се учеб ной, тру до вой дея тель но сти ра бо то спо-
соб ность оп ре де ля ет ся воз дей ст ви ем раз но об раз ных внеш-
них и внут рен них фак то ров не толь ко по от дель но сти, 
но и в их со че та нии. Эти фак то ры мож но раз де лить на сле-
дующие груп пы: 

1) фи зио ло ги че ско го ха рак те ра — со стоя ние здо ро вья 
сту ден та, его сер деч но-со су ди стой, ды ха тель ной, эн док рин-
ной и дру гих сис тем; 

2) фи зи че ско го ха рак те ра — сте пень и ха рак тер ос ве-
щен но сти по ме ще ния, тем пе ра ту ра воз ду ха, уро вень шу ма 
и дру гие; 

3) пси хи че ско го ха рак те ра — са мо чув ст вие, на строе ние, 
мо ти ва ция и др.; 

4) со ци аль но го ха рак те ра — ус ло вия мест за ня тий, ус ло-
вия про жи ва ния, пи та ния и др. 

Ра бо то спо соб ность сле ду ет оце ни вать по кри те ри ям 
про фес сио наль ной дея тель но сти и со стоя нию функ ций 
ор га низ ма, дру ги ми сло ва ми, с по мо щью пря мых и кос вен-
ных ее по ка за те лей.

Пря мые по ка за те ли по зво ля ют оце ни вать спор тив ную 
дея тель ность как с ко ли че ст вен ной (мет ры, се кун ды, ки ло-
грам мы, оч ки и т.д.), так и с ка че ст вен ной (на деж ность 
и точ ность вы пол не ния кон крет ных фи зи че ских уп раж не-
ний) сто ро ны. 

К кос вен ным кри те ри ям ра бо то спо соб но сти от но сят 
раз лич ные фи зио ло ги че ские, био хи ми че ские и пси хо фи-
зио ло ги че ские по ка за те ли, ха рак те ри зующие из ме не ния 
функ ций ор га низ ма в про цес се ра бо ты. Дру ги ми сло ва ми, 
кос вен ные по ка за те ли пред став ля ют со бой ре ак ции ор га-
низ ма на оп ре де лен ную на груз ку и ука зы ва ют на то, ка кой 
фи зио ло ги че ской це ной для че ло ве ка об хо дит ся эта ра бо та, 
т.е. чем, на при мер, ор га низм спорт сме на рас пла чи ва ет ся 
за дос тиг ну тые се кун ды, мет ры, ки ло грам мы и т.д. Ус та нов-
ле но, что кос вен ные по ка за те ли ра бо то спо соб но сти в про-
цес се тру да ухуд ша ют ся зна чи тель но рань ше, чем пря мые 
кри те рии. Это да ет ос но ва ние ис поль зо вать раз лич ные 
фи зио ло ги че ские ме то ди ки для про гно зи ро ва ния ра бо то-
спо соб но сти че ло ве ка, а так же для вы яс не ния ме ха низ мов 
адап та ции.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

При оцен ке ра бо то спо соб но сти и функ цио наль но го 
со стоя ния че ло ве ка не об хо ди мо так же учи ты вать его субъ-
ек тив ное со стоя ние (ус та лость), яв ляющее ся до воль но 
ин фор ма тив ным по ка за те лем. Ощу щая ус та лость, че ло век 
сни жа ет темп ра бо ты или во все ее пре кра ща ет. Этим са мым 
пре дот вра ща ет ся функ цио наль ное ис то ще ние раз лич ных 
ор га нов и сис тем и обес пе чи ва ет ся воз мож ность бы ст ро го 
вос ста нов ле ния ра бо то спо соб но сти че ло ве ка. А. А. Ух том-
ский счи тал ощу ще ние ус та ло сти од ним из наи бо лее чув-
ст ви тель ных по ка за те лей сни же ния ра бо то спо соб но сти 
и раз ви тия утом ле ния.

Од на ко вы ра жен ность ус та ло сти не все гда со от вет ст ву ет 
сте пе ни утом ле ния. То есть она не мо жет слу жить объ ек тив-
ным по ка за те лем ра бо то спо соб но сти. В ос но ве это го не со-
от вет ст вия в пер вую оче редь ле жит раз ная эмо цио наль ная 
на строй ка ра бо тающе го на вы пол няе мую ра бо ту. На при-
мер, при вы со кой мо ти ва ции ра бо тающе го, вы пол няюще го 
при ят ную и со ци аль но-зна чи мую ра бо ту, ус та лость не воз-
ни ка ет у не го в те че ние дли тель но го вре ме ни. И на обо рот, 
при бес цель ной, не ин те рес ной ра бо те ус та лость мо жет 
воз ник нуть, ко гда объ ек тив но утом ле ние или во все еще 
не на сту пи ло, или вы ра жен ность его да ле ко не со от вет ст-
ву ет сте пе ни ус та ло сти.

По это му субъ ек тив ное ощу ще ние ус та ло сти сле ду ет 
со пос тав лять с по ка за те ля ми объ ек тив ных при зна ков утом-
ле ния (см. табл. 12.2.1). 

Таб ли ца 12.2.1
Внешние признаки утомления при физическом труде 

(по С. А. Косилову)
Объ ект

на блю де-
ния

Сте пень утом ле ния
не зна чи тель-

на я
зна чи тель-

ная
рез кая

Ок ра ска 
ко жи

Не зна чи-
тель ное
по крас не ние

Зна чи тель-
ное по крас-
не ние

Рез кое по крас н е ние, 
по блед не ние, си нюш-
ность

Пот ли-
вость

Не зна чи-
тель ная
(влаж ность 
на лбу 
и ще ках)

Зна чи тель-
ная (вы ше 
поя са)

Осо бо рез кая (ни же 
поя са, вы сту п ле ние 
со лей)
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12.2. Простейшие методики самооценки работоспособности... 

Объ ект
на блю де-

ния

Сте пень утом ле ния
не зна чи тель-

на я
зна чи тель-

ная
рез кая

Ды ха ние Уча щен ное 
ров ное (око-
ло 30 ды ха-
ний в 1 мин)

Уча щен ное, 
пе рио ди че-
ское ды ха-
ние че рез 
рот

Зна чи тель но уча щен-
ное, по верх но ст ное 
не пре рыв ное ды ха ние 
че рез рот. От дель-
ные глу бо кие вдо хи, 
сме няющие ся бес по-
ря доч ным ды ха ни ем 
(одыш кой)

Дви же ния Уве рен ные 
и точ ные

Не уве рен-
ные, на ру-
ше ния рит ма

Час тые пе ре ры вы 
ра бо ты, за мед ле ние 
дви же ний, дро жа ние 
ко неч но стей

Вни ма ние Без оши боч-
ное вы пол не-
ние ука за ний 
и пра вил 
ра бо ты

От кло не ние 
от пра вил 
ра бо ты, 
ошиб ки 
при но вых 
за да ни ях

За мед ле ние ре ак ции, 
не точ ные вы пол не ния 
ука за ний, от сут ст вие 
ин те ре са, апа тия

Са мо чув-
ст вие

От сут ст вие 
жа лоб

Жа ло бы 
на ус та лость

Жа ло бы на го лов ную 
боль, сла бость

Утом ле ние — это со стоя ние ор га низ ма, объ ек тив но воз-
ни кающее под влия ни ем той или иной дли тель ной ра бо ты 
и ха рак те ри зующее ся вре мен ным сни же ни ем ра бо то спо-
соб но сти. 

При пра виль но по стро ен ном тре ни ро воч ном про цес се 
в ор га низ ме раз ви ва ет ся со стоя ние тре ни ро ван но сти, 
в ос но ве ко то ро го ле жат ме ха низ мы сроч ной и дол го вре-
мен ной адап та ции к фи зи че ским на груз кам. С фи зио ло ги-
че ской точ ки зре ния тре ни ро ван ность пред став ля ет со бой 
уро вень функ цио наль но го со стоя ния ор га низ ма, воз ни-
кающе го в про цес се сис те ма ти че ских тре ни ро вок и ха рак-
те ри зующе го ся по вы ше ни ем функ цио наль ных ре зер вов 
и го тов но стью к их мо би ли за ции, что про яв ля ет ся уве ли че-
ни ем ра бо то спо соб но сти че ло ве ка. Дру ги ми сло ва ми, тре-
ни ро ван ность спорт сме на ха рак те ри зу ет ся уров нем его спе-
ци аль ной фи зи че ской ра бо то спо соб но сти, про гно зи ро вать 
ко то рую мож но по ка за те ля ми фи зио ло ги че ских функ ций 

Окончание табл. 12.2.1
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

как в со стоя нии от но си тель но го по коя, так и при до зи ро-
ван ных фи зи че ских на груз ках, о чем ска за но вы ше.

Во вре мя ра цио наль но по стро ен ных тре ни ро воч ных 
на гру зок воз мож но сти ор га низ ма не толь ко вос ста нав ли-
ва ют ся до ис ход ных кон стант, но и за кре п ля ют ся на но вом 
уров не, обес пе чи вая по вы ше ние и рас ши ре ние функ цио-
наль ных ре зер вов ор га низ ма (со стоя ние су пер ком пен-
са ции). Био ло ги че ский смысл это го фе но ме на ог ро мен. 
По втор ные на груз ки, при во дя щие к су пер ком пен са ции, 
обес пе чи ва ют по вы ше ние ра бо чих воз мож но стей ор га-
низ ма. В этом и со сто ит ос нов ной эф фект сис те ма ти че ских 
тре ни ро вок. С фи зио ло ги че ской точ ки зре ния глав ным 
в тре ни ров ке яв ля ет ся по втор ность и воз рас та ние фи зи че-
ских на гру зок. Это по зво ля ет со вер шен ст во вать дви же ния 
и энер ге ти че ское обес пе че ние на ос но ве ме ха низ мов са мо-
ре гу ля ции за счет об рат ных био ло ги че ских свя зей.

Вы со кий уро вень тре ни ро ван но сти в со стоя нии от но-
си тель но го по коя ха рак те ри зу ет ся функ цио наль ны ми 
и струк тур ны ми из ме не ния ми, ко то рые от ра жа ют на рас-
тающую эко но мич ность фи зио ло ги че ских функ ций, по вы-
ше ние по тен ци аль ных воз мож но стей ор га низ ма к вы пол не-
нию тре ни ро воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок. В ито ге 
сущ ность про бле мы тре ни ро ван но сти сво дит ся к во про су 
о ме ха низ мах ее раз ви тия и о пре иму ще ст вах тре ни ро ван-
но го ор га низ ма пе ред не тре ни ро ван ным. Эти пре иму ще ст ва 
ха рак те ри зу ют ся че тырь мя ос нов ны ми свой ст ва ми.

Во-пер вых, тре ни ро ван ный ор га низм мо жет вы пол нять 
фи зи че ские на груз ки та кой про дол жи тель но сти или ин тен-
сив но сти, ко то рые не под си лу не тре ни ро ван но му.

Во-вто рых, тре ни ро ван ный ор га низм ха рак те ри зу ет ся 
бо лее эко ном ным функ цио ни ро ва ни ем раз лич ных ор га-
нов и сис тем в по кое, при уме рен ных фи зи че ских на груз-
ках и спо соб но стью дос ти гать при мак си маль ных на груз-
ках та ко го уров ня их дея тель но сти, ко то рый не дос ту пен 
для не тре ни ро ван но го ор га низ ма.

В-треть их, тре ни ро ван ный ор га низм спо со бен бо лее 
со вер шен но осу ще ст в лять управ ле ние дви га тель ной дея-
тель но стью, бы ст рее и пол нее мо би ли зо вать и эф фек тив нее 
ис поль зо вать свои ре зерв ные воз мож но сти.

В-чет вер тых, тре ни ро ван ный ор га низм мо жет про дол-
жать ра бо ту при бо лее глу бо ких из ме не ни ях го мео ста за 
и ха рак те ри зу ет ся бо лее вы со ки ми функ цио наль ны ми 
ре зер ва ми и эф фек тив ны ми вос ста но ви тель ны ми про цес-
са ми.
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12.2. Простейшие методики самооценки работоспособности... 

Обоб щен ные дан ные по оцен ке ра бо то спо соб но сти 
че ло ве ка с уче том его субъ ек тив но го и функ цио наль но го 
со стоя ний, пря мых и кос вен ных по ка за те лей ра бо то спо соб-
но сти пред став ле ны в таб л. 12.2.2. 

Таб ли ца 12.2.2
Ста дии фи зи че ской ра бо то спо соб но сти

Пе ри од 
ра бо то-

спо соб но-
сти

Субъ ек-
тив ное 

со стоя ние

Фи зио ло-
ги че ские 
по ка за-

те ли

Пси хо-
фи зио ло-
ги че ские 
по ка за-

те ли

Про-
фес сио-
наль ная 

ра бо то спо-
соб ность

Функ цио-
наль ное 

со стоя ние 
ор га-
низ ма

Вра ба ты-
ва ние

Улуч ша-
ет ся

Улуч ша-
ют ся

Улуч ша-
ют ся

Улуч ша-
ет ся

Нор-
маль ное 
со стоя ние 
(утом ле-
ние)

Ста биль-
ная ра бо-
то спо соб-
ность

Хо ро шее Ус той-
чи вость 
по ка за те-
лей

Ус той-
чи вость 
по ка за те-
лей

Со хра-
ня ет ся 
на ста-
биль ном 
уров не

Нор-
маль ное 
со стоя ние 
(утом ле-
ние)

Не ус той-
чи вая
ра бо то-
спо соб-
ность

Ухуд ша-
ет ся

Раз но-
на прав-
лен ные 
сдви ги 
ве ге та тив-
ных
функ ций

Раз но -
направ-
лен ные
сдви ги 
по ка за-
телей

Не зна чи-
тель ное 
сни же ние

Пе ре-
ход ное 
со стоя ние 
(хро ни-
че ское 
утом ле-
ние)

Про грес-
си ру ющее 
сни же ние 
ра бо то-
спо соб но-
сти

По сто-
ян ное 
ощу ще-
ние ус та-
ло сти, 
не про-
хо дя щее 
по сле 
до пол ни-
тель но го 
от ды ха

Од но-
на прав-
лен ное 
ухуд ше-
ние всех 
по ка за те-
лей

Од но-
на прав-
лен ное 
ухуд ше-
ние по ка-
за те лей

Вы ра-
жен ное 
сни же ние, 
по яв ле ние 
гру бых
оши бок

Па то ло-
ги че ское 
со стоя ние 
(пе ре-
утом ле-
ние)

Рас по ла гая та ки ми дан ны ми и со пос тав ляя их с фак ти-
че ски на блю дае мы ми сдви га ми у че ло ве ка в пе ри од лю бой 
его дея тель но сти, мож но с дос та точ ной дос то вер но стью 
су дить о ди на ми ке ра бо то спо соб но сти и при не об хо ди мо-
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

сти ре ко мен до вать про ве де ние со от вет ст вующих оз до ро ви-
тель ных ме ро прия тий.

Про стей шие ме то ды оцен ки фи зи че ской ра бо то спо
соб но сти. Ис сле до ва ние функ цио наль но го со стоя ния лиц, 
за ни мающих ся фи зи че ской куль ту рой и спор том, осу ще ст-
в ля ет ся пу тем ис поль зо ва ния раз лич ных функ цио наль ных 
проб. При функ цио наль ной про бе (тес те) изу ча ет ся ре ак-
ция ор га низ ма на воз дей ст вие ка ко го-ли бо фак то ра, ча ще 
фи зи че ской на груз ки. Глав ным (обя за тель ным) ус ло ви ем 
при этом долж на быть стро гая до зи ров ка. Толь ко при этом 
ус ло вии мож но оп ре де лить из ме не ние ре ак ции ор га низ ма 
од но го и то го же ли ца на на груз ку при раз лич ном функ цио-
наль ном со стоя нии. 

При лю бой функ цио наль ной про бе вна ча ле оп ре де ля ют 
ис ход ные дан ные ис сле дуе мых по ка за те лей, за тем дан ные 
этих по ка за те лей сра зу (или в про цес се вы пол не ния тес та) 
по сле воз дей ст вия то го или ино го до зи ро ван но го фак то ра 
и, на ко нец, по сле пре кра ще ния на гру зок до воз вра ще ния 
ис пы туе мо го к ис ход но му со стоя нию. По след нее по зво ля ет 
оп ре де лить дли тель ность и ха рак тер вос ста но ви тель но го 
пе рио да. 

Наи бо лее час то в спор тив ной прак ти ке ис поль зу ют про-
бы с та кой фи зи че ской на груз кой, как при се да ние, под-
ско ки, бег, вос хо ж де ние и спуск на сту пень ку (степ-тест) 
и др. Все на груз ки до зи ру ют ся как тем пом, так и дли тель-
но стью (про дол жи тель но стью). Кро ме проб с фи зи че ской 
на груз кой, ис поль зу ют и дру гие, без на гру зоч ные, про бы: 
ор то ста ти че скую, кли но ста ти че скую и др.

Ос нов ные тре бо ва ния при про ве де нии функ цио наль ных 
проб.

1. Хо ро шее са мо чув ст вие.
2. Ус та нов лен ное вре мя — обыч но это ут рен ние ча сы, 

на то щак или че рез час—два по сле зав тра ка.
3. Под го тов лен ное ме сто про ве де ния про бы.
Оха рак те ри зу ем про стей шие функ цио наль ные про бы.
Ор то ста ти че ская про ба — эф фек тив ный ме тод оцен ки 

сте пе ни вос ста нов ле ния по сле за ня тий фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми. Она про во дит ся сле дующим об ра зом. 
Пе ред из ме ре ни ем не об хо ди мо спо кой но по ле жать не ме нее 
5—6 мин, за тем из ме рить ЧСС в по ло же нии ле жа и, встав, 
че рез 1 мин — в по ло же нии стоя. Нор маль ным яв ля ет ся 
уча ще ние пуль са на  10—12 уд/мин, удов ле тво ри тель-
ным — до 20 уд/мин, а свы ше 20 уд/мин — не удов ле тво-
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12.2. Простейшие методики самооценки работоспособности... 

ри тель ным.  В по след нем слу чае ор га низм не справ ля ет ся 
с пред ла гае мой на груз кой, что со про во ж да ет ся ос та точ ным 
утом ле ни ем. Ес ли нуж но ха рак те ри зо вать весь тре ни ро-
воч ный день, то ор то ста ти че ская про ба про во дит ся ут ром 
и ве че ром.

Кли но ста ти че ская про ба вы пол ня ет ся в об рат ном от но-
си тель но ор то ста ти че ской про бы по ряд ке: при пе ре хо де 
из по ло же ния стоя в по ло же ние ле жа. Она про во дит ся так: 
по сле трех- — пя ти ми нут но го от ды ха в по ло же нии ле жа 
со счи тать пульс в те че ние од ной ми ну ты, за тем мед лен но 
встать и че рез ми ну ту сно ва со счи тать пульс. У здо ро во го, 
хо ро шо тре ни ро ван но го че ло ве ка раз ни ца ме ж ду пуль сом 
ле жа и стоя со став ля ет при мер но 6—8 уда ров, у ме нее тре-
ни ро ван ных — 10—14 уда ров. Уча ще ние пуль са боль ше, 
чем на 20 уда ров в мин, мо жет ука зы вать на сни жен ную 
ра бо то спо соб ность серд ца или на не удов ле тво ри тель ное 
со стоя ние ре гу ля ции сер деч но-со су ди стой сис те мы со сто-
ро ны ЦНС. Та кое уча ще ние мо жет быть од ним из при зна-
ков пе ре утом ле ния, пе ре тре ни ро ван но сти, а так же со стоя-
ния «пред бо лез ни».

Ле ст нич ная про ба. Для оцен ки со стоя ния тре ни ро ван-
но сти (фи зи че ской ра бо то спо соб но сти) нуж но под нять ся 
на чет вер тый этаж нор маль ным тем пом без ос та но вок 
и со счи тать пульс. Ес ли ЧСС ни же 100 уд/мин — от лич-
ный по ка за тель ра бо то спо соб но сти сер деч но-со су ди стой 
сис те мы, мень ше 120 — хо ро ший, мень ше 140 — удов ле тво-
ри тель ный, вы ше 140 — пло хой.

Функ цио наль ная про ба с 20 при се да ния ми. Под счи-
ты ва ет ся час то та пуль са в по кое за 10 с (с по сле дующим 
пе ре рас че том за 1 мин). За тем вы пол ня ет ся 20 глу бо ких 
и рав но мер ных при се да ний за 30 с (но ги на ши ри не плеч, 
при се дая ру ки вы тя ги вать впе ред, вста вая — опус кать), 
под счи ты ва ет ся час то та пуль са за пер вые 10 с. По сле это-
го оп ре де ля ет ся про цент уча ще ния пуль са от ис ход но го 
уров ня. При уча ще нии пуль са ме нее чем на 50% со стоя ние 
сер деч но-со су ди стой сис те мы оце ни ва ет ся как хо ро шее, 
на 50—75% — удов ле тво ри тель ное, бо лее чем на 75% — 
не удов ле тво ри тель ное.

Очень важ ную ин фор ма цию о сте пе ни тре ни ро ван но сти 
сер деч но-со су ди стой сис те мы да ет вре мя вос ста нов ле ния 
пуль са до ис ход но го уров ня по сле при се да ний. Для оп ре-
де ле ния это го вре ме ни под счет час то ты пуль са 10-се кунд-
ны ми ин тер ва ла ми по сле при се да ний про дол жа ют до тех 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

пор, по ка он не вер нет ся к ис ход но му уров ню. Вре мя вос-
ста нов ле ния ме нее 60 с ха рак те ри зу ет ся как от лич но, от 60 
до 90 с — хо ро шо, от 90 до 120 с — удов ле тво ри тель но 
и бо лее 120 с — пло хо.

Про ба с под ско ка ми. Пред ва ри тель но со счи тав пульс, 
встать в ос нов ную стой ку, ру ки на по яс. Мяг ко на нос ках 
в те че ние 30 с сде лать 60 не боль ших под ско ков, под пры-
ги вая над по лом на 5—6 см. За тем сно ва со счи тать пульс. 
Оцен ка ре зуль та тов иден тич на оцен кам про бы с 20 при-
се да ния ми: уве ли че ние пуль са на 25% и ме нее — от лич но, 
25—50 — хо ро шо, 50—75% — удов ле тво ри тель но, вы ше 
75% — пло хо.

Спе ци аль ные на блю де ния по ка за ли, что функ цио наль-
ные про бы хо ро шо от ра жа ют сте пень тре ни ро ван но сти 
че ло ве ка. Чем мень ше сум мар ный по ка за тель пуль са, тем 
вы ше уро вень тре ни ро ван но сти. Од на ко боль шое зна че-
ние име ет не аб со лют ное зна че ние пуль са, а его из ме не-
ния под влия ни ем сис те ма ти че ских за ня тий фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми или спор том у од но го и то го же че ло ве ка. 
С этой це лью функ цио наль ную про бу сле ду ет про во дить 
еже не дель но. При про чих рав ных ус ло ви ях умень ше ние 
по ка за те ля бу дет сви де тель ст во вать об улуч ше нии со стоя-
ния здо ро вья, об ще го фи зи че ско го со стоя ния и функ цио-
наль но го со стоя ния сер деч но-со су ди стой сис те мы; уве ли-
че ние по ка за те ля — об ухуд ше нии об ще го со стоя ния.

Фи зи че ская на груз ка в ка че ст ве функ цио наль ной про-
бы мо жет быть раз лич ной в за ви си мо сти от ви да спор та. 
Так, для бор цов, тя же ло ат ле тов и др. — это 20 при се да ний 
в те че ние 30 с; для бе гу нов на ко рот кие дис тан ции, бок се-
ров, пры гу нов — 15-се кунд ный бег на мес те с мак си маль-
ной ско ро стью, вы со ким под ни ма ни ем бед ра (до го ри зон-
таль но го уров ня) и энер гич ной ра бо той рук; для бе гу нов 
на сред ние и длин ные дис тан ции, плов цов, лыж ни ков, бас-
кет бо ли стов, ве ло си пе ди стов и др. — трех ми нут ный бег 
в тем пе 180 ша гов в 1 мин с вы со ким под ни ма ни ем бед-
ра. В за ви си мо сти от со стоя ния здо ро вья, воз рас та, по ла, 
уров ня тре ни ро ван но сти, а так же от ви да спор та вре мя бе га 
мож но со кра тить до двух или од ной ми ну ты. В этом слу-
чае при по втор ном про ве де нии про бы сле ду ет при ме нить 
ту же фи зи че скую на груз ку. В даль ней шем для ди на ми че-
ских на блю де ний за со стоя ни ем тре ни ро ван но сти сле ду ет 
ис поль зо вать ин ди ви ду аль но по доб ран ную стан дарт ную 
фи зи че скую на груз ку (20 при се да ний за 30 с; бег с мак си-
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12.2. Простейшие методики самооценки работоспособности... 

маль ной ско ро стью в те че ние 15 с; бег в тем пе 180 ша гов 
в 1 мин в те че ние 1, 2, 3 мин).

Ре ко мен да ции по при ме не нию средств фи зи че ской 
куль ту ры для на прав лен ной кор рек ции ра бо то спо соб
но сти, ус та ло сти, утом ле ния. Сис те ма ти че ские за ня-
тия фи зи че ски ми уп раж не ния ми спо соб ст ву ют под дер жа-
нию ра бо то спо соб но сти. Из вест но, что ос но вой фи зи че ской 
ра бо то спо соб но сти, фи зи че ской под го тов лен но сти яв ля-
ет ся раз ви тие вы нос ли во сти. Наи луч шие сред ст ва раз ви тия 
вы нос ли во сти — ходь ба, бег, ве ло си пед ный спорт, пла ва ние, 
лыж ный спорт и др. За ня тие ка ким-ли бо из вы ше ука зан-
ных цик ли че ских ви дов фи зи че ских уп раж не ний долж но 
про дол жать ся не ме нее 15 мин 3 раза в не де лю при ЧСС 
60—80% от мак си маль ной (120—160 уд/мин). Для то го 
что бы дос тичь тре ни ро воч но го эф фек та, не об хо ди мо за ни-
мать ся, на при мер, ходь бой не ме нее 40 мин 4 раза в не де лю 
при час то те пуль са 60% и бо лее от мак си маль но го по ка за-
те ля. По ме ре по вы ше ния уров ня фи зи че ской под го тов лен-
но сти функ цио наль ное со стоя ние ор га низ ма по сле ка ж до го 
за ня тия бу дет вос ста нав ли вать ся все бы ст рее. Сле до ва-
тель но, вре мя вос ста нов ле ния мо жет в этом слу чае слу жить 
ме рой уров ня фи зи че ской под го тов лен но сти.

Кро ме то го, ес ли вы нос ли вость сер деч но-со су ди стой 
и ды ха тель ной сис тем че ло ве ка воз рас та ет, его пульс 
в со стоя нии по коя су ще ст вен но сни жа ет ся. Сле ду ет от ме-
тить, что от дых как обя за тель ная со став ная часть тре ни-
ров ки не об хо дим не толь ко для то го, что бы вос ста но вить 
по тра чен ные си лы и ли к ви ди ро вать по след ст вия утом ле-
ния, но он не об хо дим так же для даль ней ше го рос та функ-
цио наль ных ре зер вов, подъ е ма уров ня тре ни ро ван но сти 
ор га низ ма на бо лее выс шую сту пень.

Ак тив ный от дых. Ос но вой это го фе но ме на яв ля ет ся 
ус та нов лен ный И. М. Се че но вым факт по вы ше ния ра бо то-
спо соб но сти при че ре до ва нии ра бо ты раз лич ных мы шеч-
ных групп. В прак ти ке фи зи че ско го вос пи та ния, на при мер, 
ме ж ду уп раж не ния ми, тре ни рующи ми вы нос ли вость, мо гут 
вкли ни вать ся уп раж не ния, свя зан ные с раз ви ти ем си лы, 
бы ст ро ты и лов ко сти. Эти уп раж не ния так же ока зы ва ют 
свое влия ние на ско рость вос ста нов ле ния и воз рас та ние 
вы нос ли во сти. Вре мя и ха рак тер ак тив но го от ды ха во мно-
гом оп ре де ля ют ся ди на ми кой ра бо то спо соб но сти и утом-
ляе мо сти че ло ве ка, зная ко то рые мож но по доб рать вре мя 
для про ве де ния ак тив но го от ды ха в те че ние ра бо че го дня 
и ха рак тер его в за ви си мо сти от сте пе ни и ви да утом ле ния.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Эф фект ак тив но го от ды ха воз рас та ет с уве ли че ни ем 
ин тен сив но сти раз ви вающе го ся утом ле ния, но при слиш-
ком силь ном утом ле нии уже не сле ду ет ре ко мен до вать 
ак тив ный от дых. Не ма лую роль в воз ник но ве нии эф фек та 
ак тив но го от ды ха иг ра ют пси хо ло ги че ская на стро ен ность 
че ло ве ка, его эмо цио наль ное со стоя ние и да же тем пе ра-
мент. От сю да от ли чие ви дов ак тив но го от ды ха у пред ста-
ви те лей раз ных про фес сий.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ме то ди кой оп ре де ле ния об щей 
фи зи че ской ра бо то спо соб но сти по по ка за те лям функ цио-
наль ной про бы «20 при се да ний в те че ние 30 с».

Обо ру до ва ние: се кун до ме ры, мет ро ном, таб ли цы, про то-
кол за ня тий.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи и по ря-

док ра бо ты; зна ко мит с ос нов ны ми по ня тия ми те мы за ня-
тия — ра бо то спо соб ность, ус та лость, утом ле ние; да ет 
ха рак те ри сти ку про стей ших ме то дик оцен ки фи зи че ской 
ра бо то спо соб но сти, дос туп ных для са мо стоя тель но го 
при ме не ния в про цес се са мо кон тро ля функ цио наль но го 
со стоя ния и фи зи че ской под го тов лен но сти ор га низ ма. Сту-
ден ты го то вят про то ко лы за ня тия или ис поль зу ют при го-
тов лен ные пре по да ва те лем.

2. Сту ден ты по ко ман де пре по да ва те ля под счи ты ва ют 
пульс в те че ние 10 с 2—3 раза, до би ва ясь точ но го под сче та 
пуль са (см. рис. 8.2). Сред ний по ка за тель пуль са за 10 с. 
ум но жа ет ся на 6, т.е. пе ре во дят зна че ние ЧСС за 1 мин. 
Циф ру за но сят в про то кол за ня тия.

3. Сту ден ты спо кой но под ни ма ют ся, за ни ма ют удоб ное 
ис ход ное по ло же ние (и. п.) и вы пол ня ют под мет ро ном 
или счет пре по да ва те ля 20 при се да ний за 30 с (и. п. — но ги 
на ши ри не плеч, при се дая — ру ки впе ред, вста вая — вниз).

4. За тем спо кой но са дят ся и сра зу под счи ты ва ют на гру-
зоч ный пульс за 10 с, ум но жа ют на 6 и по лу чен ный по ка за-
тель за но сят в про то кол. Во вре мя от ды ха не сле ду ет де лать 
рез ких дви же ний, гром ко не раз го ва ри вать, ды шать нуж но 
ров но и спо кой но, спо соб ст вуя бы ст ро му вос ста нов ле нию.

5. Про дол жа ют под счет пуль са ка ж дые 10 с вто рой, 
треть ей и чет вер той ми нут вос ста нов ле ния. Ре ко мен ду ет ся 
под счи ты вать пульс вплоть до воз вра ще ния его к пер во на-
чаль ной циф ре. По ка за те ли пуль са на вто рой, треть ей и чет-
вер той ми ну тах вос ста нов ле ния ум но жа ют на 6 и по лу чен-
ные ре зуль та ты за но сят в про то кол.
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12.2. Простейшие методики самооценки работоспособности... 

6. Под счи ты ва ют про цент при рос та на гру зоч но го пуль са 
от но си тель но ис ход но го по фор му ле:

100 100.⋅ −нагр.

исх.

ЧСС

ЧСС

При мер.
Ис ход ный пульс — 72 уд/мин.
На гру зоч ный пульс — 126 уд/мин.
При рост пуль са:   

100 100 75%.⋅ − =
126
72

По ка за тель при рос та пуль са за не сти в про то кол.
7. Об су ж да ют ся ре зуль та ты тес ти ро ва ния.
Сле ду ет от ме тить, что нель зя пра виль но оце нить функ-

цио наль ное со стоя ние ор га низ ма, фи зи че скую ра бо то спо-
соб ность, ис поль зуя ка кой-ли бо один по ка за тель. Толь ко 
ком плекс ное изу че ние по зво ля ет пра виль но оце нить функ-
цио наль ные воз мож но сти ор га низ ма. По это му мы ре ко мен-
ду ем са мо стоя тель но в до маш них ус ло ви ях про вес ти ряд 
на гру зоч ных и без на гру зоч ных проб: кли но ста ти че скую, 
ор то ста ти че скую, функ цио наль ную про бу с под ско ка ми. 

Ре зуль та ты тес ти ро ва ния за но сят ся в про то кол, срав ни-
ва ют ся со сред ни ми по ка за те ля ми, при не об хо ди мо сти — 
об су ж да ют ся с пре по да ва те лем.

Про то кол за ня тия
Тема: методика оценки общей физической 

работоспособности
Сту дент _______________________________________________
Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________
Воз раст _______________________________________________

Функ цио-
наль ная 

про ба

ЧСС, уд/мин При-
рост 
ЧСС

Оцен ка фи зи-
че ской ра бо то-

спо соб но стиИс ход-
ная

На гру-
зоч ная

Вос ста нов ле ния

2-я 
мин

3-я 
мин

4-я 
мин

по вос-
ста нов-
ле нию

по 
при-
рос ту

20 при се да-
ний за 30 с
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Функ цио-
наль ная 

про ба

ЧСС, уд/мин При-
рост 
ЧСС

Оцен ка фи зи-
че ской ра бо то-

спо соб но стиИс ход-
ная

На гру-
зоч ная

Вос ста нов ле ния

2-я 
мин

3-я 
мин

4-я 
мин

по вос-
ста нов-
ле нию

по 
при-
рос ту

Про ба с под-
ско ка ми
Ор то ста ти-
че ская про ба
Кли но ста ти-
че ская про ба

Оцен ка фи зи че ской ра бо то спо соб но сти по вос ста нов ле-
нию ЧСС и по при рос ту осу ще ст в ля ет ся с ис поль зо ва ни ем 
сред них стан дар тов оце нок (см. табл. 12.2.3 и 12.2.4).

Таб ли ца 12.2.3
Оцен ка ре зуль та тов фи зи че ской ра бо то спо соб но сти 
по функ цио наль ной про бе «20 при се да ний за 30 с»

Оцен ка фи зи че ской 
ра бо то спо соб но сти

Вре мя вос ста нов ле-
ния, с

При рост пуль са, 
%

От лич но До 60 До 50 
Хо ро шо 60—90 50—75
Удов ле тво ри тель но 90—120 75—100
Пло хо 120—180 100—125
Очень пло хо Боль ше 180 Боль ше 125

Таб ли ца 12.2.4
Оценка результатов физической работоспособности 
по безнагрузочным функциональным пробам и пробе 

с подскоками
Оцен ка 
фи зи-
че ской 

ра бо то спо-
соб но сти

Функ цио наль ные про бы
с под ско ка ми ор то ста ти че-

ская
кли но ста ти-

че ская
При рост 
пуль са, %

Вре мя вос ста-
нов ле ния, с

Уве ли че ние 
ЧСС, ед.

Умень ше ние 
ЧСС, ед.

От лич но До 50 До 60 До 6 До 6
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Вопросы и задания для самоконтроля

Оцен ка 
фи зи-
че ской 

ра бо то спо-
соб но сти

Функ цио наль ные про бы
с под ско ка ми ор то ста ти че-

ская
кли но ста ти-

че ская
При рост 
пуль са, %

Вре мя вос ста-
нов ле ния, с

Уве ли че ние 
ЧСС, ед.

Умень ше ние 
ЧСС, ед.

Хо ро шо 50—75 60—90 7—13 6—10

Удов ле - 
т во ри-
тель но

75—100 90—120 13—18 10—15

Пло хо 100—125 120—180 18—25 15—20

Очень 
пло хо

Боль ше 
125

Боль ше 180 Боль ше 25 Боль ше 20

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но про вес ти ряд на гру-
зоч ных и без на гру зоч ных проб: кли но ста ти че скую, ор то ста-
ти че скую, функ цио наль ную про бу с под ско ка ми. 

В ре зуль та те дан но го ме то ди ко-прак ти че ско го за ня тия 
сту ден ты долж ны:

знать про стей шие ме то ды оцен ки фи зи че ской ра бо то-
спо соб но сти, утом ле ния и ус та ло сти, ме то ди ки их кор рек-
ции сред ст ва ми фи зи че ской куль ту ры;

уметь прак ти че ски оце ни вать со стоя ние сво ей фи зи че-
ской под го тов лен но сти, ра бо то спо соб но сти, ис поль зуя про-
стей шие функ цио наль ные про бы.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Оха рак те ри зуй те по ня тия «ра бо то спо соб ность», «утом ле-
ние», «ус та лость».

2. Пе ре чис ли те внеш ние при зна ки зна чи тель ной и не зна чи-
тель ной сте пе ни утом ле ния.

3. На зо ви те ос нов ные тре бо ва ния к ме то ди ке про ве де ния фун-
к цио наль ных проб.

4. Дай те крат кую ха рак те ри сти ку на гру зоч ных и без на гру зоч-
ных функ цио наль ных проб.

5. Крат ко из ло жи те ме то ди ку про ве де ния функ цио наль ной 
про бы с при се да ния ми.

6. Ка ким об ра зом мож но по вы сить уро вень фи зи че ской ра бо-
то спо соб но сти?

Окончание табл. 12.2.4
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

12.3. Методика составления индивидуальных программ 
физического самовоспитания и занятий оздоровительной, 

рекреационной и восстановительной направленности 

По ня тие «фи зи че ское са мо вос пи та ние». Фи зи че ское 
са мо вос пи та ние по ни ма ет ся как про цесс це ле на прав лен-
ной, соз на тель ной, пла но мер ной ра бо ты над со бой и ори-
ен ти ро ван ный на фор ми ро ва ние фи зи че ской куль ту ры 
лич но сти. Он вклю ча ет со во куп ность прие мов и ви дов дея-
тель но сти, оп ре де ляющих и ре гу ли рующих эмо цио наль но 
ок ра шен ную, дей ст вен ную по зи цию лич но сти в от но ше нии 
сво его здо ро вья, пси хо фи зи че ско го со стоя ния, фи зи че ско го 
со вер шен ст во ва ния и об ра зо ва ния.

Фи зи че ское вос пи та ние и об ра зо ва ние не да дут дол го-
вре мен ных по ло жи тель ных ре зуль та тов, ес ли они не ак ти-
ви зи ру ют стрем ле ние сту ден та к са мо вос пи та нию и са мо-
со вер шен ст во ва нию. Са мо вос пи та ние ин тен си фи ци ру ет 
про цесс фи зи че ско го вос пи та ния, за кре п ля ет, рас ши ря ет 
и со вер шен ст ву ет прак ти че ские уме ния и на вы ки.

Стрем ле ние к са мо по зна нию пси хо фи зи че ских воз мож-
но стей, по ни ма нию кра со ты че ло ве че ско го те ла и спор-
тив ных дви же ний, а так же к по ни ма нию ав то но мии сво-
его внут рен не го ми ра ве дет к фор ми ро ва нию твор че ской 
ин ди ви ду аль но сти че ло ве ка вы со ко го уров ня фи зи че ской 
куль ту ры. Обыч но та кие лю ди не до воль ст ву ют ся дос тиг-
ну ты ми ре зуль та та ми, а по сто ян но стре мят ся к со зи да нию 
но во го. При чем их твор че ский на строй не ог ра ни чи ва ет ся 
лишь фи зи че ским са мо со вер шен ст во ва ни ем, а ох ва ты ва ет 
дру гие сфе ры жиз ни — труд, быт, об ще ние, ор га ни за цию 
от ды ха.

Как пра ви ло, ре зуль та том по доб ных уси лий ста но вит ся 
сфор ми ро ван ная по треб ность в са мо раз ви тии, дос та точ но 
боль шой объ ем ус во ен ных зна ний, дви га тель ных уме ний 
и на вы ков, раз ви тое ана ли ти че ское и ин туи тив ное мыш ле-
ние, спо соб ность и стрем ле ние к жиз не твор че ст ву.

Ко неч но, здесь важ на мо ти ва ция, ко то рая сти му ли-
ру ет и мо би ли зу ет лич ность на про яв ле ние дви га тель ной 
ак тив но сти. Ка ки ми мо гут быть мо ти вы? Это по треб ность 
в дви же ни ях и фи зи че ских на груз ках, об ще ние, дру же ская 
со ли дар ность, со пер ни че ст во, под ра жа ние, эмо цио наль ная 
раз ряд ка, са мо ут вер жде ние, вея ния мо ды, спо соб раз вле че-
ния, ак тив ный от дых и т.п. У юно шей, как уже бы ло ска-
за но, пре об ла да ет стрем ле ние са мо ут вер дить ся пу тем за ня-
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12.3. Методика составления индивидуальных программ... самовоспитания...

тий, то гда как де вуш ки ча ще все го хо тят иметь кра си вое 
те ло сло же ние. В це лом мо ти вы, по бу ж дающие к фи зи че-
ско му са мо вос пи та нию во об ще и вы бо ру ви да фи зи че ских 
уп раж не ний в ча ст но сти мо гут быть раз лич ны ми. 

Про цесс фи зи че ско го са мо вос пи та ния вклю ча ет три 
ос нов ных эта па.

На чаль ный этап свя зан с фор ми ро ва ни ем цен но ст но-
смы сло во го от но ше ния че ло ве ка к сво ей фи зи че ской фор-
ме. Сю да вхо дят и зна ние тео ре ти че ских ос нов фи зи че ско го 
раз ви тия и кор рек ции здо ро вья, и зна ние сво их пси хо фи-
зи че ских воз мож но стей, и фор ми ро ва ние по ло жи тель но го 
эмо цио наль но-во ле во го на строя на фи зи че ское са мо вос пи-
та ние. 

Сле дующий этап — пре об ра зо ва тель ный. Здесь, ис хо дя 
из са мо ха рак те ри сти ки, оп ре де ля ет ся цель и ин ди ви ду-
аль ная про грам ма фи зи че ско го са мо вос пи та ния. Цель 
мо жет но сить обоб щен ный ха рак тер и ста вит ся, как пра-
ви ло, на боль шой от ре зок вре ме ни — го ды. На при мер, цель 
ин ди ви ду аль ной про грам мы фи зи че ско го са мо вос пи та ния 
с оз до ро ви тель ной на прав лен но стью — кор рек ция здо ро вья 
и по вы ше ние фи зи че ской под го тов лен но сти в со от вет ст вии 
с тре бо ва ния ми бу ду щей про фес сио наль ной дея тель но сти. 
В этом слу чае для реа ли за ции це ли под би ра ют ся сред ст ва 
и ме то ды фи зи че ско го са мо вос пи та ния с уче том сво их 
ин те ре сов, воз мож но стей, ус ло вий. Это мо жет быть пла ва-
ние, ходь ба на лы жах, спор тив ные иг ры, за ня тия на тре на-
же рах и лю бой дру гой вид фи зи че ских уп раж не ний.

В це лях пра виль но го до зи ро ва ния фи зи че ской на груз ки 
по ин тен сив но сти, объ е му, про дол жи тель но сти за ня тий 
не об хо ди мо оце нить свое фи зи че ское раз ви тие, оп ре де лить 
уро вень под го тов лен но сти и, срав ни вая их с ре ко мен дуе-
мы ми стан дар та ми, раз ра бо тать ин ди ви ду аль ную дви га-
тель ную про грам му. 

По след ний этап — твор че ский. Это этап са мо реа ли за ции 
сту ден тов и вы пу ск ни ков ву зов в сфе ре фи зи че ской куль-
ту ры. 

Ме то ди ка оцен ки уров ня фи зи че ской под го тов лен
но сти. В спор тив ной прак ти ке при оцен ке уров ня фи зи-
че ской под го тов лен но сти и в по сле дующем — в про цес се 
учеб но-тре ни ро воч ных за ня тий — час то ис поль зу ют ме то-
ди ку К. Ку пе ра. К. Ку пер (1976 г.) пред ло жил ха рак те ри-
зо вать фи зи че скую (аэроб ную) ра бо то спо соб ность с по мо-
щью 12-ми нут но го тес та. Вы пол нить его очень лег ко. 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

На до пре одо леть воз мож но боль шее рас стоя ние за 12 мин 
ходь бы, бе га, пла ва ния или лю бо го дру го го аэроб но го 
уп раж не ния. При ме нять 12-ми нут ный тест Ку пер ре ко мен-
ду ет по сле пред ва ри тель ной под го тов ки — двух не дель ных 
за ня тий. Пе ред тес том на до про вес ти не боль шую раз мин ку. 
При лю бых не при ят ных ощу ще ни ях (чрез мер ная одыш ка, 
бо ли в об лас ти серд ца и др.) тес ти ро ва ние сле ду ет пре кра-
тить.

По ре зуль та там это го тес та мож но оп ре де лить сте пень 
сво ей фи зи че ской под го тов лен но сти (см. табл. 12.3.1).

В спор тив ной прак ти ке в по след нее вре мя для оп ре де-
ле ния уров ня спор тив ной под го тов лен но сти ис поль зу ют 
мо ди фи ци ро ван ный тест Ку пе ра, где по сле окон ча ния 
12-ми нут но го тес та оп ре де ля ет ся ЧСС в те че ние пер вых 
30 с на вто рой, треть ей, чет вер той ми ну тах вос ста нов ле-
ния. Ин декс мо ди фи ци ро ван но го тес та Ку пе ра вы ра жа ет ся 
в ви де урав не ния:

1 2 3

100 ,
2( )

Z
f f f

⋅
=

+ +
Индекс

где Z — ре зуль тат 12-ми нут но го тес та, м; f1,  f2, f3 — ЧСС 
за пер вые 30 с на вто рой, треть ей, чет вер той ми ну тах вос-
ста нов ле ния.

Таб ли ца 12.3.1
Двенадцатиминутный тест  

для возрастной группы 20—29 лет
Оцен ка фи зи че-
ской ра бо то спо-

соб но сти

Дис тан ции, км, бе гом, 
ша гом, пре одо лен ные 

за 12 мин

Дис тан ция пла ва ния, 
м, пре одо лен ная  

за 12 мин
Муж чи ны Жен щи ны Муж чи ны Жен щи ны

Очень пло хо Ме нее 
1,95

Ме нее 
1,55

Ме нее 350 Ме нее 275

Пло хо 1,95—2,1 1,55—1,8 350—450 275—350
Удов ле тво ри-
тель но

2,1—2,4 1,8—1,9 450—550 350—450

Хо ро шо 2,4—2,6 1,9—2,1 550—650 450—550
От лич но 2,6—2,8 2,15—2,3 Бо лее 650 Бо лее 550
Пре вос ход но Бо лее 2,8 Бо лее 2,3 — —
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12.3. Методика составления индивидуальных программ... самовоспитания...

С уче том это го ин дек са вы ра бо та ны стан дар ты мо ди фи-
ци ро ван но го тес та Ку пе ра для мо ло дых муж чин и жен щин 
(см. табл. 12.3.2).

Таб ли ца 12.3.2
Стандарты модифицированного теста Купера 

для молодых мужчин и женщин
Оцен ка фи зи че ской
ра бо то спо соб но сти

Ин декс мо ди фи ци ро ван но го тес та Ку пе ра
Жен щи ны Муж чи ны

Очень пло хо Ме нее 430 Ме нее 580
Пло хо 430—510 580—680
Удов ле тво ри тель но 510—590 680—780
Хо ро шо 590 — 670 780—880
От лич но Бо лее 670 Бо лее 880

Ес ли оп ре де лить свой ин декс и срав нить его со стан дар-
та ми, ука зан ны ми в табл. 12.3.2, то сту дент смо жет са мо-
стоя тель но оце нить свой уро вень спор тив ной под го тов лен-
но сти.

Ме то ди ка со став ле ния ин ди ви ду аль ных тре ни ро воч
ных про грамм. В со от вет ст вии с ин ди ви ду аль ным уров нем 
фи зи че ской ра бо то спо соб но сти при ме ня ют ся диф фе рен-
ци ро ван ные тре ни ро воч ные про грам мы. Ес ли в ре зуль та те 
ре гу ляр ных за ня тий аэроб ны ми уп раж не ния ми дос ти га-
ют ся но вые, бо лее вы со кие по ка за те ли фи зи че ской ра бо-
то спо соб но сти, на до пе ре хо дить к дру гой про грам ме тре-
ни ров ки, со от вет ст вующей но во му уров ню фи зи че ской 
ра бо то спо соб но сти1.

При раз ра бот ке ин ди ви ду аль ной тре ни ро воч ной про-
грам мы не об хо ди мо оп ре де лить ся с ко ли че ст вом тре ни-
ро воч ных за ня тий в не де лю и их про дол жи тель но стью. 
Счи та ет ся, что для под дер жа ния уров ня фи зи че ской под-
го тов лен но сти дос та точ но двух ра зо вых за ня тий в не де лю, 
для по вы ше ния уров ня фи зи че ской под го тов лен но сти — 
3 за ня тия, для дос ти же ния бо лее вы со ких спор тив ных 
ре зуль та тов — 4 и бо лее. 

За ви си мость про дол жи тель но сти за ня тий, обес пе чи-
вающих тре ни рующий эф фект, от ЧСС во вре мя ра бо ты, 
по М. Ф. Гри цен ко, Т. Я. Ефи мо вой, пред став ле на 
в табл. 12.3.3.

1  Купер К. Новая аэробика. М. : ФиС, 1976.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Таб ли ца 12.3.3
За ви си мость про дол жи тель но сти за ня тий от ЧСС

ЧСС, уд/мин Про дол жи тель ность за ня тий, мин
110 180
120 90
130 45
140 20
150 10

Осо бое вни ма ние при со став ле нии про грам мы за ня-
тий оз до ро ви тель ной физ куль ту рой сле ду ет об ра тить 
на на чаль ный этап, осо бен но но вич кам. Лю ди с низ кой 
фи зи че ской ра бо то спо соб но стью долж ны на чи нать тре ни-
ров ку с ходь бы, за тем пе ре хо дить к че ре до ва нию ее с бе гом 
трус цой.

Пер вые за ня тия ходь бой сле ду ет про во дить в те че ние 
30—40 мин в тем пе 90—120 шаг/мин. При хо ро шем са мо-
чув ст вии че рез па ру не дель мож но уве ли чить про дол жи-
тель ность за ня тий до од но го часа и по вы сить темп ходь бы 
до 120—140 шаг/мин. Час то та за ня тий — три-пять раз 
в не де лю. Нель зя за бы вать, что эф фек тив ны лишь не пре-
рыв ные про дол жи тель ные за ня тия. Так, ут рен няя ходь ба 
к мес ту уче бы в те че ние 15 мин и за тем та кой же дли тель-
но сти ве че ром до мой не рав но цен ны по эф фек ту 30-ми нут-
но му не пре рыв но му за ня тию ходь бой (см. табл. 12.3.4).

Ско рость оз до ро ви тель но го бе га в за ви си мо сти от ин ди-
ви ду аль ных осо бен но стей мо жет варь и ро вать ся от 5 
до 10 мин на 1 км (см. табл. 12.3.5). В про цес се за ня-
тий не об хо ди мо в пер вую оче редь сле дить за пуль сом. 
Для на чи нающих пульс в сред нем не дол жен пре вы шать 
120—130 уд/мин, со сред ним уров нем фи зи че ской под го-
тов лен но сти — 130—145 уд/мин, с вы со ким — 150—165 
и вы ше уд/мин.

Таб ли ца 12.3.4
Про грам ма ходь бы (до 30 лет)

Не де ля Дис тан ция, км Вре мя, мин Час то та за ня тий 
в не де лю, раз

1 3,2 34 3
2 3,2 32 4
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12.3. Методика составления индивидуальных программ... самовоспитания...

Окончание табл. 12.3.4
Не де ля Дис тан ция, км Вре мя, мин Час то та за ня тий 

в не де лю, раз
3 3,2 30 5
4 4,0 38 5
5 4,0 37 5
6 4,0 36 5
7 4,8 45 5
8 4,8 44 5
9 4,8 43 5

10 4,8 42 4

Таб ли ца 12.3.5
Про грам ма бе га (до 30 лет)

Не де ля Дис тан ция, км Вре мя, мин Час то та за ня тий 
в не де лю, раз

1 (ходь ба) 3,2 32 3
2 (ходь ба) 4,8 48 3

3  
(ходь ба + бег)

3,2 26 4

4  
(ходь ба + бег)

3,2 24 4

5 3,2 22 4
6 3,2 20 4
7 4,0 25 4
8 4,0 23 4
9 4,8 30 4

10 4,8 27 4

Пла ва ние. Оп ти маль ной оз до ро ви тель ной дис тан ци ей, 
ока зы вающей тре ни рующее воз дей ст вие на ор га низм, при-
ня то счи тать дис тан цию от 600 до 800 м. Под лег кой на груз-
кой под ра зу ме ва ет ся та кое пла ва ние, при ко то ром ЧСС 
не пре вы ша ет 120 уд/мин, под сред ней — до 130, под боль-
шой — свы ше 140 уд/мин. Ин ди ви ду аль ная про грам ма пла-
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

ва ния для но вич ков по К. Ку пе ру со став ля ет дис тан цию 
350 м. С по вы ше ни ем уров ня фи зи че ской под го тов лен но-
сти к 8—10 тре ни ро воч ным не де лям дис тан ция уве ли чи ва-
ет ся до 800—900 м (см. табл. 12.3.6).

Ходь ба на лы жах. Ре ко мен ду ет ся на чать с 3—5 км, уве-
ли чи вая по сте пен но дис тан цию до 8—10 км. Ско рость 
при этом воз рас та ет до 5—6 км в ч. Про дол жи тель ность 
пер вых за ня тий — 30—60 мин, в даль ней шем — до 1,5—2 ч 
(см. табл. 12.3.7). 

Таб ли ца 12.3.6
Про грам ма пла ва ния (до 30 лет)

Не де ля Дис тан ция, м Вре мя, мин Час то та за ня тий
в не де лю, раз

1 350 15 4
2 350 13 4
3 450 15. 4
4 450 13 4
5 550 18 4
6 550 16 4
7 650 19 4
8 725 21 4
9 800 23 4

10 900 25 4

Таб ли ца 12.3.7
Про грам ма ходь бы на лы жах (до 30 лет)

Не де ля Дис тан ция, км Вре мя, мин Час то та за ня тий 
в не де лю, раз

1 3,2 32 3
2 3,2 31 3
3 3,2 30 3
4 4,0 38 3
5 4,0 36 3
6 4,0 34 3
7 4,8 42 3
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12.3. Методика составления индивидуальных программ... самовоспитания...

Окончание табл. 12.3.7

Не де ля Дис тан ция, км Вре мя, мин Час то та за ня тий 
в не де лю, раз

8 4,8 40 3
9 4,8 38 3

10 4,8 36 3

Спо соб до зи ро ва ния на груз ки по ЧСС ос но ван на уче-
те внут рен не го на пря же ния функ ций ор га низ ма во вре мя 
вы пол не ния мы шеч ной ра бо ты. Чем ин тен сив нее ра бо та, 
тем боль ше функ цио наль ная ак тив ность сер деч но-со су-
ди стой и ды ха тель ной сис тем, от вет ст вен ных за дос тав ку 
ки сло ро да ра бо тающим мыш цам. Оп ти маль ный диа па зон 
на груз ки на хо дит ся в пре де лах ЧСС от 120 до 170 уд/мин. 
В этих же гра ни цах су ще ст ву ет ли ней ная за ви си мость ме ж-
ду мощ но стью ра бо ты, по треб ле ни ем ки сло ро да, ле гоч ной 
вен ти ля ци ей и ми нут ным объ е мом серд ца.

Ес ли ин тен сив ность ра бо ты ни же уров ня, рас смат ри-
вае мо го как по рог ин тен сив но сти, то для дос ти же ния тре-
ни рующе го эф фек та не об хо ди ма очень дли тель ная ра бо та. 
Безо пас ный уро вень ЧСС при вы пол не нии не пре рыв-
ных аэроб ных уп раж не ний мож но вы чис лить по фор му ле 
«190 – воз раст» или оп ре де лить по гра фи ку, изо бра жен-
но му на рис. 12.3.1.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

На вер ти каль ной шка ле ука за на ЧСС в 1 мин, на го ри-
зон таль ной — воз раст. Верх няя сплош ная ли ния по ка зы ва ет 
мак си маль ную ЧСС для лиц оп ре де лен но го воз рас та. Что-
бы оп ре де лить безо пас ный для за ня тий сер деч ный ритм, 
на до най ти свой воз раст на го ри зон таль ной шка ле и от счи-
тать на ниж ней сплош ной ли нии по ка за тель ЧСС, со от вет-
ст вующий воз рас ту за ни мающих ся. Это и бу дет по ка за тель, 
не об хо ди мый для вы пол не ния уп раж не ний в со от вет ст вии 
с воз рас том. Его сле ду ет при дер жи вать ся (±10—15 уд/мин) 
во вре мя за ня тий, что бы до бить ся наи боль ше го эф фек та.

Рек реа ци он ная на прав лен ность ис поль зо ва ния 
средств фи зи че ской куль ту ры. Рек реа ци он ная на прав-
лен ность фи зи че ских уп раж не ний пред по ла га ет ис поль зо-
ва ние средств фи зи че ской куль ту ры с це лью бо лее эф фек-
тив но го от ды ха, вос ста нов ле ния сил, из рас хо до ван ных 
в про цес се тру да. В вы ход ные дни и от пу ск ное (ка ни ку-
ляр ное) вре мя все ши ре ис поль зу ют ся сред ст ва фи зи че ской 
куль ту ры как фак то ры по сле ра бо че го (учеб но го) вос ста-
нов ле ния, ук ре п ле ния здо ро вья и ор га ни за ции здо ро во го 
от ды ха. Рек реа ци он ные фор мы ор га ни за ции до су га, це ли-
ком или в зна чи тель ной ме ре ос но ван ные на при ме не нии 
средств фи зи че ской куль ту ры, весь ма раз но об раз ны. Это 
ту ри сти че ские по хо ды в вы ход ные дни и от пу ск ное вре мя 
(пе шие, вод ные, ве ло си пед ные и др.); экс кур сии, свя зан-
ные с дви га тель ной ак тив но стью; физ куль тур но-мас со вые 
ме ро прия тия, вклю чающие под виж ные иг ры и спор тив ные 
раз вле че ния; пе шие и лыж ные про гул ки, ку па ние, пляж-
ный во лей бол, го род ки, бад мин тон, рыб ная лов ля, охо та.

При ор га ни за ции ак тив но го от ды ха сле ду ет ори ен-
ти ро вать ся не толь ко на ин те рес к то му или ино му ви ду 
спор та, но и на чер ты ха рак те ра. Так, ес ли че ло век лег ко 
от вле ка ет ся от ра бо ты и бы ст ро в нее вклю ча ет ся, об щи-
те лен с ок ру жающи ми, эмо цио на лен в спо рах, то ему луч-
ше все го ос та но вить свой вы бор на иг ро вых ви дах спор та 
или за нять ся од ним из ви дов еди но борств; ес ли же он усид-
чив, со сре до то чен в ра бо те и скло нен к од но род ной дея тель-
но сти без по сто ян но го пе ре клю че ния вни ма ния, спо со бен 
дли тель ное вре мя вы пол нять фи зи че ски тя же лую ра бо ту, 
зна чит, ему по дой дут за ня тия бе гом, лы жа ми, пла ва ни ем, 
ве ло спор том. Ес те ст вен но, что эф фек тив ность ис поль зо-
ва ния лю бой рек реа ци он ной фор мы фи зи че ской куль ту ры 
в ор га ни за ции сво его до су га во мно гом оп ре де ля ет ся пра-
виль ным, не про ти во ре ча щим эле мен тар ным ме то ди че ским 
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12.3. Методика составления индивидуальных программ... самовоспитания...

и ги гие ни че ским тре бо ва ни ям нор ми ро ва ни ем на гру зок 
и про ду ман ной под го тов кой. На при мер, в ту риз ме — это 
вы бор со от вет ст вующе го (дос туп но го для уров ня фи зи че-
ской и тех ни че ской под го тов лен но сти) мар шру та. 

Вос ста но ви тель ная на прав лен ность ис поль зо ва
ния средств фи зи че ской куль ту ры. Вос ста но ви тель ная 
на прав лен ность фи зи че ских уп раж не ний пре ду смат ри ва ет 
ис поль зо ва ние средств фи зи че ской куль ту ры для вос ста-
нов ле ния функ цио наль ных и при спо со би тель ных воз-
мож но стей ор га низ ма по сле дли тель ных пе рио дов на пря-
жен ных тре ни ро воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок, 
осо бен но при пе ре тре ни ров ке и ли к ви да ции по след ст вий 
спор тив ных травм, а так же уст ра не ния на ру ше ний фи зи че-
ских функ ций ор га низ ма, вы зван ных хро ни че ски ми стрес-
са ми или за бо ле ва ния ми.

В ка че ст ве та ких средств обыч но ре ко мен ду ют ся до зи-
ро ван ная ходь ба, ходь ба на лы жах, пла ва ние и ле чеб ная 
гим на сти ка (от ли чающая ся за мед лен ным тем пом вы пол не-
ния уп раж не ний, плав но стью дви же ний), эле мен ты ау то-
тре нин га, спо соб ст вующие са мо ре гу ля ции пси хи че ско го 
со стоя ния и мы шеч но го то ну са. Обя за тель но оп ре де ля ют ся 
дви га тель ные ре жи мы: ща дя щий, то ни зи рующий и тре ни-
ро воч ный.

Ле чеб ное дей ст вие фи зи че ских уп раж не ний ос но ва но 
на спо соб но сти сти му ли ро вать фи зио ло ги че ские про цес сы 
в ор га низ ме. Так, гим на сти че ские уп раж не ния ока зы ва ют 
воз дей ст вие не толь ко на раз лич ные сис те мы ор га низ ма, 
но и на от дель ные мы шеч ные груп пы, сус та вы, связ ки, 
су хо жи лия, по зво ляя при этом вос ста но вить, со хра нить 
и раз вить ряд дви га тель ных ка честв (си лу, гиб кость, бы ст-
ро ту, ко ор ди на цию и т.п.).

Все фи зи че ские уп раж не ния де лят ся на об ще раз ви-
вающие и спе ци аль ные. Об ще раз ви вающие (об ще ук-
ре п ляющие) уп раж не ния на прав ле ны на оз до ров ле ние 
и ук ре п ле ние все го ор га низ ма. Спе ци аль ные уп раж не ния 
из би ра тель но воз дей ст ву ют на ту или иную часть ор га низ ма 
или опор но-дви га тель но го ап па ра та. На при мер, уп раж не-
ния для ту ло ви ща по сво ему фи зио ло ги че ско му воз дей ст-
вию на ор га низм яв ля ют ся об ще ук ре п ляющи ми для здо ро-
во го че ло ве ка, для боль но го же ско лио зом, ос тео хон д ро зом 
эти уп раж не ния — спе ци аль ны ми, так как они спо соб ст-
ву ют ре ше нию не по сред ст вен но ле чеб ной за да чи — уве ли-
че нию под виж но сти по зво ноч ни ка и ук ре п ле нию мышц, 
ок ру жающих его, кор рек ции по зво ноч ни ка.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Та ким об ра зом, од ни и те же сред ст ва фи зи че ской куль-
ту ры мо гут быть как тре ни ро воч ны ми (оз до ро ви тель ны ми), 
так и спе ци аль ны ми с вос ста но ви тель ной, ле чеб ной на прав-
лен но стью. Ходь ба, бег, пла ва ние, ходь ба на лы жах ис поль зу-
ют ся как сред ст ва об ще раз ви вающие, тре ни рующие ор га низм 
че ло ве ка, и как сред ст ва реа би ли та ции, вос ста нав ли вающие 
функ ции, на ру шен ные бо лез нью. В по след нем слу чае очень 
боль шое зна че ние име ет до зи ро ва ние фи зи че ской на груз ки 
(ус та нов ле ние сум мар ной ве ли чи ны ее), со от вет ст вующей 
фи зи че ским воз мож но стям и со стоя нию здо ро вья или ди аг-
но зу за бо ле ва ния че ло ве ка. До зи ров ка на гру зок, как уже 
го во ри лось, оп ре де ля ет ся в ос нов ном рас стоя ни ем, про дол-
жи тель но стью и тем пом ходь бы, пла ва ния и т.п. и так же 
со от но ше ни ем про дол жи тель но сти на груз ки и от ды ха.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ме то ди кой со став ле ния ин ди ви ду-
аль ных про грамм фи зи че ско го са мо вос пи та ния. 

Обо ру до ва ние: таб ли цы тес та К. Ку пе ра, про то кол сда чи 
тес та Ку пе ра, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи, струк-

ту ру за ня тия, зна ко мит с по ня ти ем «фи зи че ское са мо-
вос пи та ние», осо бен но стя ми ин ди ви ду аль ных про грамм 
фи зи че ско го са мо вос пи та ния с ги гие ни че ской, вос ста но ви-
тель ной и тре ни ро воч ной на прав лен но стью.

2. Об су ж да ют ся про бле мы мо ти ва ции фи зи че ско го 
са мо вос пи та ния; роль и зна че ние фи зи че ско го са мо вос пи-
та ния в обес пе че нии жиз не дея тель но сти и по вы ше нии ста-
ту са лич но сти; осо бен но сти раз ра бот ки ин ди ви ду аль ных 
про грамм фи зи че ско го са мо вос пи та ния с уче том лич но ст-
ных ин те ре сов сту ден тов. 

3. Вы би ра ет ся вид фи зи че ских уп раж не ний (бег, ходь ба, 
пла ва ние и т.д.) для даль ней шей раз ра бот ки в про цес се 
учеб но го за ня тия ин ди ви ду аль ной дви га тель ной про-
грам мы. 

4. Про из во дит ся ма те ма ти че ский рас чет уров ня фи зи-
че ской под го тов лен но сти по мо ди фи ци ро ван но му тес ту 
Ку пе ра. Тест Ку пе ра дол жен быть про ве ден на пре ды ду щих 
за ня ти ях.

5. Раз ра ба ты ва ет ся с ис поль зо ва ни ем дви га тель ных 
про грамм (см. табл. 12.3.1—12.3.7 и рис. 12.3.1) ин ди ви-
ду аль ная про грам ма с уче том уров ня фи зи че ской под го-
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12.3. Методика составления индивидуальных программ... самовоспитания...

тов лен но сти на 3—4 не де ли за ня тий. По ме ре раз ра бот ки 
дви га тель ной про грам мы (пер вое за ня тие, вто рое и т.д.) 
ин фор ма ция за но сит ся в про то кол за ня тия.

Про то кол за ня тия
Тема: методика составления индивидуальных программ 

физического самовоспитания и занятий с оздоровительной, 
рекреационной и восстановительной направленностью 

Сту дент _______________________________________________
Вид фи зи че ских уп раж не ний ______________________________
На прав лен ность про грам мы _______________________________
Воз раст _______________________________________________

Уро вень фи зи че ской под го тов лен но сти ______________________

Но мер Дис-
тан ция, 

км

Вре мя, 
мин

Ско-
рость, 
км/час

Час то та 
за ня тий 

в не де лю, раз

ЧСС, 
уд/мин

не де ли за ня тия

1 1
2
3

2 4
5
6

3 7
8
9

4 10
11
12

6. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

До маш нее за да ние: раз ра бо тать и со ста вить ин ди ви ду-
аль ную про грам му за ня тий с уче том спор тив ных ин те ре сов 
сту ден та.

В ре зуль та те про ве ден но го ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия сту ден ты долж ны:

знать ме то ды оцен ки уров ня фи зи че ской под го тов лен-
но сти;

уметь со ста вить ин ди ви ду аль ную про грам му са мо стоя-
тель ных за ня тий.



238

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас крой те по ня тие «фи зи че ское са мо вос пи та ние».
2. Как оп ре де лить со стоя ние (уро вень) фи зи че ской ра бо то спо-

соб но сти?
3. В чем со сто ят раз ли чия ме ж ду за ня тия ми фи зи че ски ми уп-

раж не ния ми вос ста но ви тель ной, рек реа ци он ной и тре ни ро воч ной 
на прав лен но сти?

4. Рас ска жи те о прин ци пах до зи ро ва ния на груз ки, час то те 
и про дол жи тель но сти за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми в за-
ви си мо сти от уров ня фи зи че ской под го тов лен но сти.

12.4. Основы методики самомассажа

Оп ре де ле ние по ня тий «мас саж», «са мо мас саж», ос нов  
ные прие мы. Мас саж — ме тод про фи лак ти ки и ле че ния, 
пред став ляющий со бой со во куп ность прие мов до зи ро ван-
но го ме ха ни че ско го воз дей ст вия на раз лич ные уча ст ки те ла 
че ло ве ка, про из во ди мо го ру ка ми мас са жи ста или спе ци аль-
ны ми ап па ра та ми. 

При за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж не ния ми, спор том 
или воз ник но ве нии то го или ино го за бо ле ва ния не все гда 
уда ет ся вос поль зо вать ся ус лу га ми ква ли фи ци ро ван но го 
мас са жи ста. По это му боль шую по мощь мо жет ока зать мас-
саж, вы пол няе мый са мо стоя тель но.

Са мо мас саж — мас саж, вы пол няе мый соб ст вен но руч но, 
на сво ем те ле. Ме ха низм воз дей ст вия на ор га низм, все 
ви ды и фор мы, а так же прие мы мас са жа и са мо мас са жа — 
ана ло гич ны. От ли чие со сто ит лишь в том, что воз мож но сти 
са мо мас са жа ог ра ни че ны дос туп ны ми для его про ве де ния 
уча ст ка ми те ла.

Раз лич ные ви ды мас са жа (кос ме ти че ский, спор тив ный, 
ле чеб ный, ги гие ни че ский) — эф фек тив ное сред ст во вос-
ста нов ле ния и по вы ше ния ра бо то спо соб но сти. Мас саж ные 
прие мы, дей ст вуя на за ло жен ные в ко же, мыш цах и связ-
ках нерв ные окон ча ния, ока зы ва ют влия ние на цен траль-
ную нерв ную сис те му, а че рез нее — на функ цио наль ное 
со стоя ние всех ор га нов и сис тем; улуч ша ют кро во об ра-
ще ние, по вы ша ют ра бо то спо соб ность мышц. Они луч-
ше снаб жа ют ся ки сло ро дом и пи та тель ны ми ве ще ст ва ми, 
бы ст рее ос во бо ж да ют ся от про дук тов рас па да; улуч ша ет ся 
проч ность мы шеч ных су хо жи лий, под виж ность сус та вов; 
ус ко ря ет ся ток лим фы и кро ви. Вот по че му по сле мас са жа 
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12.4. Основы методики самомассажа

че ло век чув ст ву ет се бя бод рее, у не го бы ст рее вос ста нав ли-
ва ют ся си лы. 

Фор мы мас са жа и са мо ма са жа: об щий, ко гда мас си ру-
ет ся все те ло, и ча ст ный (ме ст ный), при ко то ром мас си ру-
ет ся от дель ная часть те ла (ру ки, но ги, спи на и т.д.).

Ос нов ные прие мы мас са жа и са мо мас са жа: по гла жи ва-
ние, рас ти ра ние, раз ми на ние, вы жи ма ние, удар ные прие мы 
(по ко ла чи ва ние, руб ле ние, по хло пы ва ние), виб ра ции 
(по тря хи ва ние). Для вы пол не ния са мо мас са жа мож но ог ра-
ни чить ся по гла жи ва ни ем, рас ти ра ни ем, раз ми на ни ем, вы жи-
ма ни ем.

Мас саж ные прие мы вы пол ня ют ся в оп ре де лен ной 
по сле до ва тель но сти. На чи на ет ся мас саж и са мо мас саж 
с по гла жи ва ния, за тем де ла ют рас ти ра ние и вы жи ма ние, 
по сле че го вы пол ня ют удар ные прие мы и виб ра цию, да лее 
пе ре хо дят к раз ми на нию. Ме ж ду прие ма ми и в кон це мас-
са жа де ла ет ся по гла жи ва ние.

По гла жи ва ние. Это наи бо лее час то ис поль зуе мый мас-
саж ный при ем. Все ви ды и фор мы руч но го мас са жа на чи на-
ют ся с прие мов по гла жи ва ния и все гда окан чи ва ют ся ими. 
По гла жи ва ние мо жет быть по верх но ст ным и глу бо ким. 
По верх но ст ное по гла жи ва ние ока зы ва ет ус по каи вающее 
влия ние на нерв ную сис те му, спо соб ст ву ет мы шеч но му 
рас слаб ле нию, улуч ша ет то нус кож ных со су дов, сти му ли-
ру ет об мен ные про цес сы в ко же и под кож ной клет чат ке, 
по вы ша ет эла сти че ские свой ст ва ко жи. Глу бо кое по гла жи-
ва ние сти му ли ру ет от ток лим фы и ве ноз ной кро ви, ак тив но 
влия ет на кро во об ра ще ние в мас си руе мом уча ст ке, спо соб-
ст ву ет бо лее бы ст ро му вы ве де нию из тка ней про дук тов 
об ме на, ли к ви да ции за стой ных яв ле ний.

Ви ды по гла жи ва ния: пло ско ст ное, об хва ты вающее; 
не пре рыв ное, пре ры ви стое. При пло ско ст ном по гла жи-
ва нии ла дон ная (см. рис. 12.4.1, 12.4.2) или тыль ная (см. 
рис. 12.4.3, 12.4.4) по верх ность кис ти, ос но ва ние ла до ни 
(см. рис. 12.4.5) сколь зят по ко же, плот но при ле гая к ней. 
Ка са ние долж но быть неж ным, мяг ким. По гла жи ва ние 
вы пол ня ют од ной или дву мя ру ка ми. Эти ви ды по гла жи ва-
ния пре иму ще ст вен но при ме ня ют ся на боль ших уча ст ках 
те ла (бед ро, го лень, спи на, грудь). 

Греб не об раз ный ва ри ант по гла жи ва ния вы пол ня ет ся 
ос нов ны ми фа лан га ми со гну тых паль цев (ку ла ка ми) (см. 
рис. 12.4.6, 12.4.7). Мас саж вы пол ня ет ся как од ной, так 
и дву мя ру ка ми. Ча ще при ме ня ет ся при мас си ро ва нии 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

плеч, спи ны, яго диц, бед ра. Этот мас саж ный при ем ока зы-
ва ет бо лее глу бо кое воз дей ст вие.

На не боль ших уча ст ках те ла (ла донь, паль цы, сто па) 
по гла жи ва ние вы пол ня ют по ду шеч кой боль шо го паль ца 
(см. рис. 12.4.8), по ду шеч кой боль шо го паль ца с отя го-
ще ни ем (см. рис. 12.4.9), по ду шеч ка ми II—V паль цев (см. 
рис. 12.4.10 —12.4.12).

Рис. 12.4.1. Массаж ладонной 
поверхностью

Рис. 12.4.2. Массаж ладонной 
поверхностью

Рис. 12.4.3. Массаж тыльной 
поверхностью кисти

Рис. 12.4.4. Массаж тыльной 
поверхностью кисти

Рис. 12.4.5. Массаж 
основанием ладони



241

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

12.4. Основы методики самомассажа

Все прие мы по гла жи ва ния вы пол ня ют ся по хо ду кро ве-
нос ных и лим фа ти че ских со су дов, в на прав ле нии бли жай-
ших лим фа ти че ских уз лов. Ка са ние долж но быть неж ным, 
мяг ким. Дви же ние ру ки (кис ти, ла до ни, паль ца) долж но 
быть мед лен ным, рит мич ным.

Рис. 12.4.12. Массаж 
подушечкой указательного 

пальца

Рис. 12.4.6. Поглаживание Рис. 12.4.7. Поглаживание 
основными фалангами

Рис. 12.4.8. Массаж 
подушечкой 

большого пальца

Рис. 12.4.9. Массаж 
подушечкой 

большого пальца 
с отягощением

Рис. 12.4.10. Массаж 
подушечками II—V 

пальцев

Рис. 12.4.11. Массаж 
подушечкой среднего пальца
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

По сле прие мов по гла жи ва ния вы пол ня ют ся прие мы 
рас ти ра ния. 

Рас ти ра ние. Этот мас саж ный при ем со сто ит в сме-
ще нии, пе ре дви же нии, рас тя же нии тка ней в раз лич ных 
на прав ле ни ях. При этом по верх ность ко жи сдви га ет ся вме-
сте с мас си руе мой ру кой, об ра зуя впе ре ди се бя кож ную 
склад ку в ви де ва ли ка. Сме ще ние тка ней и их рас тя же ние 
раз дра жа ет ре цеп то ры как тка ней, так и со су дов. Это уси-
ли ва ет кро во об ра ще ние за счет рас ши ре ния со су дов и ус ко-
ре ния кро во то ка в них. Тка ни под влия ни ем рас ти ра ния 
по лу ча ют боль ше ки сло ро да, пи та тель ных и био ло ги че ски 
ак тив ных ве ществ. По сле фи зи че ских на гру зок рас ти ра ние 
спо соб ст ву ет бо лее бы ст ро му окис ле нию не до окис лен ных 
про дук тов рас па да ве ществ в тка нях и уда ле нию их из ор га-
низ ма.

Рас ти ра ние мож но про во дить по ду шеч ка ми паль цев, 
ос но ва ни ем и бо ко вой по верх но стью ла до ни, тыль ной 
по верх но стью паль цев. По ло же ние кис ти (ла до ни, фа ланг, 
по ду ше чек паль цев) при вы пол не нии мас саж ных прие мов 
рас ти ра ния иден тич ны по ло же нию при по гла жи ва нии (см. 
рис. 12.4.1—12.4.12).

Ос нов ные прие мы рас ти ра ния: 
— пря мо ли ней ное (са мо мас саж не боль ших мы шеч ных 

групп — сус та вы кис ти, сто пы;
— кру го вое — сме ще ние тка ней мас си руе мой об лас ти. 

Мас саж вы пол ня ет ся кон це вы ми фа лан га ми паль цев с опо-
рой на боль шой па лец или на ос но ва ние ла до ни, тыль ной 
сто ро ной по лу со гну тых паль цев;

— спи ра ле вид ное, про во дит ся ос но ва ни ем ла до ни или 
лок   те вым кра ем кис ти, со гну той в ку лак. При ме ня ют при-
ем на жи во те, гру ди, спи не, ко неч но стях.

Прие мы рас ти ра ния про во дят ся од ной и дву мя ру ка ми. 
Зна чи тель ное вни ма ние уде ля ет ся рас ти ра нию с отя-
го ще ни ем, с опо рой на паль цы и на ос но ва ние ла до ни. 
Рас ти ра нию долж но пред ше ст во вать не об хо ди мое со гре-
ва ние мас си руе мых уча ст ков те ла при по мо щи прие мов 
по гла жи ва ния. Иде аль ным ус ло ви ем для вы пол не ния рас-
ти ра ния яв ля ет ся ба ня или дру гие про це ду ры, свя зан ные 
с пред ва ри тель ным ра зо гре ва ни ем мышц и свя зок сус та вов. 
Од но вре мен но с рас ти ра ни ем сус та вов про из во дят ак тив-
но-пас сив ные дви же ния по всем воз мож ным на прав ле ни ям 
и осям вра ще ния с це лью уве ли че ния под виж но сти опор но-
дви га тель но го ап па ра та, ук ре п ле ния мышц и свя зок сус та-
вов и т.п.
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12.4. Основы методики самомассажа

Раз ми на ние. Это ос нов ной мас саж ный при ем, дос та-
точ но слож ный по тех ни ке вы пол не ния. Мас си руе мую 
мыш цу за хва ты ва ют, при под ни ма ют и от тя ги ва ют, сдав-
ли ва ют и как бы от жи ма ют (пе ре ти ра ние мышц). В об щей 
схе ме мас са жа раз ми на ние долж но за ни мать 60—75% вре-
ме ни. Темп раз ми на ний мед лен ный. Воз дей ст вие долж но 
быть глу бо ким, но со вер шен но без бо лез нен ным.

Ор ди нар ное раз ми на ние. Вна ча ле пря мы ми паль ца ми 
ру ки нуж но плот но об хва тить мыш цу по пе рек так, что бы 
ме ж ду ла до нью и мас си руе мым уча ст ком не бы ло про све та, 
и, сво дя паль цы (боль шой стре мит ся к че ты рем, а че ты ре — 
к боль шо му), при под нять мыш цу и сде лать вра ща тель ное 
дви же ние в сто ро ну че ты рех паль цев до от ка за. За тем, 
не раз жи мая паль цев (мыш ца не вы пус ка ет ся из кис ти), 
вер нуть кисть вме сте с мыш цей в и. п. В кон це это го дви-
же ния паль цы слег ка от пус ка ют мыш цу, но ла донь ос та ет ся 
плот но при жа той к ней; кисть про дви га ет ся на 2—3 см впе-
ред, за хва ты ва ет дру гой уча сток и по вто ря ет пер вый цикл. 
При ем про во дить рит мич но, без рыв ков.

Двой ной гриф. Вы пол ня ет ся так же, как и ор ди нар-
ное раз ми на ние, но од на ру ка отя го ща ет дру гую (че ты ре 
паль ца на кла ды ва ют ся на че ты ре, а боль шой на боль шой). 
Энер гич ный, глу бо ко дей ст вующий при ем. При ме ня ет ся 
на круп ных и силь но раз ви тых мыш цах.

Двой ное коль це вое раз ми на ние. Это наи бо лее важ ный 
при ем. Кис ти ус та нав ли ва ют ся по пе рек мас си руе мо го 
уча ст ка на рас стоя нии 7—10 см од на от дру гой так, что бы 
боль шие паль цы бы ли с на руж ной сто ро ны, а ос таль ные — 
с внут рен ней. Плот но об хва тить мыш цу дву мя ру ка ми, 
от тя нуть ее квер ху, сдав ли вая и сме щая од ной ру кой 
от се бя, а дру гой — к се бе. Воз ни ка ет ха рак тер ное пе ре пле-
те ние под ня той вверх мы шеч ной мас сы (на по ми нающей 
зиг заг в го ри зон таль ном по ло же нии), ко то рая не долж на 
вы скаль зы вать из рук мас са жи ста на всем про тя же нии мас-
си руе мой час ти те ла.

Раз ми на ние ос но ва ни ем ла до ни. Про из во дит ся на мыш-
цах спи ны, бед рах, боль ших сус та вах. Ос но ва ние ла до ни 
при жа то к мас си руе мо му уча ст ку, про из во дит ся дав ле ние 
на тка ни в раз лич ных на прав ле ни ях. 

Раз ми на ние по ду шеч ка ми боль шо го паль ца. Кисть 
(ла донь) на кла ды ва ет ся на мас си руе мую мыш цу, боль шой 
па лец на прав ля ет ся впе ред (по ли нии мышц), и им осу ще-
ст в ля ют ся кру го вые вра ща тель ные дви же ния (по ча со вой 
стрел ке) с на дав ли ва ни ем и про дви же ни ем. 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Раз ми на ние фа лан га ми паль цев. Че ты ре паль ца слег ка 
сжа ты в ку лак, сред ни ми фа лан га ми паль цев мыш цы при-
дав ли ва ют ся и сме ща ют ся в сто ро ну ми зин ца. Эф фект 
мож но уси лить отя го ще ни ем дру гой ру кой.

Раз ми на ние ку ла ка ми. Про во дят на силь ных и круп ных 
мыш цах. Ча ще все го при ме ня ют в ду ше и ба не, ис поль зуя 
мы ло.

Вы жи ма ние. Этот мас саж ный при ем вы пол ня ет ся буг-
ром боль шо го паль ца или его по ду шеч кой пря мо ли ней но 
с боль шим дав ле ни ем на мас си руе мые мыш цы. Вы жи ма ние 
с отя го ще ни ем осу ще ст в ля ет ся буг ром боль шо го паль ца, 
а на боль шой па лец на дав ли ва ют ос но ва ни ем или паль ца ми 
дру гой ла до ни. 

Боль шое зна че ние в сис те ме ги гие ни че ско го (спор тив-
но го) мас са жа име ет груп па удар ных прие мов (по хло пы-
ва ние, по ко ла чи ва ние, руб ле ние), а так же по тря хи ва ние 
и встря хи ва ние.

По тря хи ва ние. При ме ня ет ся по сле раз ми на ния и в со че-
та нии с раз ми на ни ем. Спо соб ст ву ет луч ше му от то ку кро ви 
и лим фы, рав но мер но рас пре де ля ет меж тка не вую жид кость, 
дей ст ву ет ус по каи вающе на цен траль ную нерв ную сис те му 
и рас слаб ляюще на мыш цы. По тря хи ва ние вы пол ня ет ся 
ми зин цем и боль шим паль цем, ос таль ные слег ка при под-
ня ты. Час то та по тря хи вающих дви же ний — 12—15 за 2 с.

Удар ные прие мы. Про во дят ся ча ще все го на круп ных 
груп пах мышц (спи ны, бед ра, гру ди, ик ро нож ных мыш цах, 
ко то рые долж ны быть пре дель но рас слаб лен ны ми). Эти 
прие мы вы зы ва ют со кра ще ние мы шеч ных во ло кон, ко то рое 
рас про стра ня ет ся по всей дли не мыш цы, бла го да ря че му 
уве ли чи ва ет ся при ток кро ви, по вы ша ет ся то нус. На ЦНС 
дей ст ву ет воз бу ж дающе.

По ко ла чи ва ние. Про во дит ся ку ла ка ми (слег ка со гну-
ты ми паль ца ми), удар на но сит ся со сто ро ны ми зин ца. 
При этом кисть долж на быть рас слаб ле на, ми зи нец 
не сколь ко от ве ден.

По хло пы ва ние. Вы пол ня ет ся рас слаб лен ной ки стью, 
ко то рая при ни ма ет вид ко ро боч ки, дном ко то рой слу жит 
ла донь. При этом паль цы со гну ты и об ра ще ны к мас си-
руе мо му уча ст ку. Удар на но сит ся фа лан га ми всех паль цев, 
слег ка сжа тых в ку лак.

Руб ле ние. Про во дит ся вдоль мыш цы. Паль цы раз-
ве де ны, вы прям ле ны и рас слаб ле ны, уда ры про во дят ся 
ми зин цем, дру гие паль цы при этом смы ка ют ся, а за тем 
вновь раз во дят ся.
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12.4. Основы методики самомассажа

Встря хи ва ние. По фи зио ло ги че ско му воз дей ст вию 
при ем ана ло ги чен по тря хи ва нию. Про во дит ся по сле всех 
прие мов, ко гда не об хо ди мо снять с ног или рук на пря же-
ние, уве ли чить кро во об ра ще ние в ко неч но стях или бы ст ро 
ос ве жить (вос ста но вить) мыш цы.

Тех ни ка са мо мас са жа от дель ных час тей те ла. Са мо-
мас саж го ло вы и ли ца. При са мо мас са же го ло вы ее не об хо-
ди мо слег ка на кло нить впе ред 
и вниз. Про из во дят по гла жи ва-
ние, рас ти ра ние по ду шеч ка ми 
паль цев; пря мо ли ней но, кру го-
об раз но, на чи ная от во ло си стой 
час ти лба до за тыл ка. 

По гла жи ва ние во ло си стой 
час ти го ло вы вы пол ня ет ся 
ла дон ной по верх но стью кис-
ти. Мас саж ные дви же ния идут 
от лба к за тыл ку и от се ре ди ны 
го ло вы к ви соч ной об лас ти (см. 
рис. 12.4.13, 12.4.14). По гла-
жи ва ния вы пол ня ют ся од ной 
или дву мя ру ка ми.

Лоб мас си ру ют та ким об ра-
зом: кла дут кон чи ки паль цев 
на се ре ди ну лба и про из во-
дят рас ти ра ние, по гла жи ва ние 
к вис кам. Ла дон ной по верх но-
стью по лу со гну тых II—IV паль-
цев по гла жи ва ют лоб по пе ре-
мен но то од ной, то дру гой ру кой 
от бро вей к ли нии рос та во лос 
в пра вую и ле вую сто ро ны (см. 
рис. 12.4.15—12.4.17).

Рас ти ра ние, раз ми на ние 
го ло вы вы пол ня ет ся по ду шеч-
ка ми II—V паль цев, фа лан-
га ми со гну тых паль цев, ос но-
ва ни ем ла до ни, по ду шеч кой 
боль шо го паль ца, по ду шеч-
ка ми ука за тель но го и сред-
не го паль ца, а так же дву мя 
ру ка ми (коль це вое). На прав-
ле ние мас саж ных дви же ний 
пря мо ли ней ное, спи ра ле вид-

Рис. 12.4.13. Поглаживание 
головы одновременно 
двумя руками в одном 

направлении

Рис. 12.4.14. Попеременное 
поглаживание головы 
одновременно двумя 

руками

Рис. 12.4.15. Поглаживание 
средним и указательным 

пальцами
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

ное, кру го об раз ное. Мас си ру ют (раз ми на ние, рас ти ра ние) 
от лба к за тыл ку и от за ты лоч ной об лас ти к шей ной, над-
пле чью; от сред ней ли нии го ло вы к ви соч ной об лас ти (см. 
рис. 12.4.18—12.4.20).

Са мо мас саж шеи и тра пе цие вид ной мыш цы. Про из-
во дит ся од ной или дву мя ру ка ми с при ме не ни ем по гла-
жи ва ния, рас ти ра ния, раз ми на ния. По гла жи ва ние вы пол-
ня ет ся дву мя ру ка ми, при этом ла до ни кла дут на за ты лок 
(или под бо ро док) и про из во дят по гла жи ва ние свер ху вниз; 
при по гла жи ва нии од ной ру кой дру гая под дер жи ва ет ее 
за ло коть. 

За тем осу ще ст в ля ют рас ти ра ние и раз ми на ние по ду шеч-
ка ми паль цев от за тыл ка к верх ним от де лам ло па ток. За кан-
чи ва ет ся мас саж по гла жи ва ни ем. Раз ми на ние тра пе цие вид-
ной мыш цы про из во дят по оче ре ди пра вой и ле вой ру ка ми, 
при этом од на ру ка под дер жи ва ет дру гую под ло коть. Дви-
же ния идут от сос це вид но го от ро ст ка к краю тра пе цие-
вид ной мыш цы. За кан чи ва ют мас саж по гла жи ва ни ем (см. 
рис. 12.4.21—12.4.23).

Рис. 12.4.18. Растирание, 
разминание головы 

подушечками пальцев 
от затылка к надплечью

Рис. 12.4.19. Растирание, 
разминание подушечками 
пальцев по средней линии 

головы в направлении к шее

Рис. 12.4.16. Поглаживание 
подушечками II—V пальцев 
от середины лба к вискам

Рис. 12.4.17. Поглаживание 
подушечками II—V пальцев 

от середины лба вверх 
по дуге к волосистой части 

головы
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12.4. Основы методики самомассажа

Са мо мас саж спи ны. Вы пол ня ет ся в по ло же нии стоя 
или си дя. Мас саж ные прие мы: по гла жи ва ние, рас ти ра ние. 
Рас ти ра ние вы пол ня ют од ной или дву мя ру ка ми. Дви же-
ния идут от по яс ни цы вверх. Рас ти ра ние про во дят тыль ной 
по верх но стью пра вой (ле вой) кис ти, взя той в за мок с ле вой 
(пра вой); на прав ле ние мас саж ных дви же ний про доль ное, 
по пе реч ное, кру го об раз ное. Мож но про во дить рас ти ра-
ние ку ла ка ми. За кан чи ва ет ся мас саж по гла жи ва ни ем (см. 
рис. 12.4.24, 12.4.25).

Са мо мас саж гру ди и жи   во та. Мас саж гру ди вы пол ня ет ся 
в по ло же нии ле жа или стоя. Мас саж ные дви же ния долж ны 
быть на прав ле ны от ниж них ре бер (ре бер ной ду ги) к боль-
шой груд ной мыш це ду го об раз но вверх, а в бо ко вой и ниж-

Рис. 12.4.20. Растирание, 
разминание подушечками 
среднего и указательного 
пальцев заушной области 

в направлении к надплечью

Рис. 12.4.21. Поглаживание 
(растирание, разминание) 

головы двумя руками 
от затылка к шее 

и надплечьям

Рис. 12.4.22. Попеременное 
поглаживание (растирание, 
разминание) двумя руками 

от подбородка к груди

Рис. 12.4.23. Поглаживание 
(растирание, разминание) 

шеи, трапециевидной мышцы 
одной рукой



248

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

ней час ти гру ди — к под мы шеч ной ям ке. На гру ди мас си ру-
ют ся боль шие груд ные мыш цы, меж ре бер ные, диа фраг ма (см. 
рис. 12.4.26, 12.4.27). 

Мас саж жи во та вы пол ня ет ся при мак си маль ном рас-
слаб ле нии мышц брюш ной стен ки. И. п. — же ла тель но ле жа 
на спи не, но ги со гну ты в ко лен ных и та зо бед рен ных сус та-
вах. При ме ня ют по гла жи ва ние од ной ру кой, по гла жи ва ние 
од ной ру кой с отя го ще ни ем дру гой, рас ти ра ние кон чи ка ми 
паль цев, ку ла ком, ос но ва ни ем ла до ни по хо ду тол стой киш-
ки (см. рис. 12.4.28).

Са мо мас саж яго дич ных мышц. Яго дич ные мыш цы мас-
си ру ют ле жа на бо ку или стоя. При мас са же в по ло же нии 

Рис. 12.4.25. Спиралевидное 
кругообразное 
поглаживание 

(растирание) спины 
ладонной поверхностью 

Рис. 12.4.26. Прямолинейное 
поглаживание (растирание, 
разминание) подушечками 

II—V пальцев, ладонной 
поверхностью большой 

грудной и межреберных мышц

Рис. 12.4.27. Спиралевидное 
(кругообразное) 

поглаживание (растирание, 
разминание) подушечками 

II—V пальцев большой 
грудной мышцы

Рис. 12.4.24. Прямолинейное 
поглаживание (растирание) 
спины основанием фаланг
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12.4. Основы методики самомассажа

стоя мас си руе мую но гу не об хо ди мо по ста вить на ка кую-
ни будь опо ру, что бы рас сла бить мыш цы. Пра вую яго-
дич ную мыш цу мас си ру ют пра вой ру кой, ле вую — ле вой 
ру кой. По гла жи ва ние вы пол ня ют от яго дич ной склад ки 
вверх к по яс нич ной об лас ти. При ме ня ют так же по тря хи ва-
ние, по хло пы ва ние, по ко ла чи ва ние (см. рис. 12.4.29).

Са мо мас саж ниж них ко неч но стей. Са мо мас саж мышц 
бед ра осу ще ст в ля ет ся в по ло же нии стоя или си дя. По гла-
жи вающие дви же ния идут от ко лен но го сус та ва к па хо вой 
склад ке (обыч но пра вое бед ро мас си ру ет ся пра вой ру кой, 
ле вое — ле вой). При рас ти ра нии кон чи ка ми паль цев пра-
вой кис ти с отя го ще ни ем ле вой мас саж ные дви же ния так-
же идут от ко лен но го сус та ва к па хо вой склад ке. Кро ме 
то го, при ме ня ют ор ди нар ное, двой ное коль це вое раз ми на-

Рис. 12.4.28. Поглаживание, 
растирание ладонной 

поверхностью диафрагмы

Рис. 12.4.29. Поглаживание 
прямолинейное, спиралевидное 

ладонной поверхностью 
ягодичных мышц

Рис. 12.4.30. Двойное 
кольцевое разминание мышц 
передней поверхности бедра

Рис. 12.4.31. Двойное 
кольцевое разминание мышц 
передней поверхности бедра
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

ние, двой ной гриф, раз ми на ние ос но ва ни ем ла до ни, ку ла-
ка ми. Зад нюю груп пу мышц мас си ру ют в по ло же нии ле жа 
на бо ку или стоя. При ме ня ют по гла жи ва ние, рас ти ра ние, 
раз ми на ние (см. рис. 12.4.30—12.4.32). 

Са мо мас саж ик ро нож ных мышц на чи на ет ся от пя точ-
но го су хо жи лия к под ко лен ной ям ке. При ме ня ют по гла-
жи ва ние пря мо ли ней ное (см. рис. 12.4.33), спи ра ле вид ное, 
раз ми на ние по ду шеч ка ми че ты рех паль цев, фа лан га ми 
паль цев (см. рис. 12.4.34); ис поль зу ют ком би ни ро ван ные 
прие мы, ко гда од ной ру кой раз ми на ют мыш цы, а дру-
гой по гла жи ва ют. Раз ми на ние вы пол ня ют ор ди нар ное 
или двой ное коль це вое.

Са мо мас саж верх них ко неч но стей. Ру ки мас си ру ют 
в по ло же нии стоя и си дя. Ис поль зу ют по гла жи ва ние, рас-
ти ра ние, раз ми на ние, по тря хи ва ние, встря хи ва ние. Вна-

Рис. 12.4.32. Спиралевидное 
растирание, разминание мышц 

задней поверхности бедра

Рис. 12.4.33. Поглаживание 
икроножных мышц

Рис. 12.4.34. Спиралевидное 
растирание икроножных мышц

Рис. 12.4.35. Растирание, 
разминание области плеча
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12.4. Основы методики самомассажа

ча ле мас си ру ют зад нюю, а за тем 
пе ред нюю груп пу мышц. При-
ме ня ют по гла жи ва ние и раз ми-
на ние трех гла вой и дву гла вой 
мышц от лок те во го сги ба к пле-
че во му сус та ву (см. рис. 12.4.35—
12.4.37).

При са мо мас са же пред пле-
чья при ме ня ют по гла жи ва ние 
от лу че за пя ст но го сус та ва вверх, 
об хва тив пред пле чье боль шим 
и ос таль ны ми паль ца ми; рас ти-
ра ние вы пол ня ют ос но ва ни ем 
ла до ни, по ду шеч кой боль шо го 
паль ца, кон чи ка ми паль цев. 
Вна ча ле мас си ру ют мыш цы-
сги ба те ли, а по том — раз ги ба-
те ли (см. рис. 12.4.38).

Мас саж кис ти и паль цев 
рук. Паль цы мас си ру ют ка ж-
дый от дель но, при ме няя рас ти-
ра ние пря мо ли ней ное, коль це-
вое, по ду шеч ка ми всех паль цев; 
рас ти ра ние по ду шеч ка ми паль-
цев меж паль це вых мышц (см. 
рис. 12.4.39). Ла дон ную по верх-
ность кис ти рас ти ра ют ос но-
ва ни ем ла до ни, ку ла ком, по ду-
шеч кой боль шо го паль ца (см. 
рис. 12.4.40). Тыль ную по верх-

Рис. 12.4.36. Растирание, 
разминание двуглавой мышцы  

плеча сзади

Рис. 12.4.37. Растирание, 
разминание двуглавой 
мышцы плеча спереди

Рис. 12.4.38. Растирание, 
разминание предплечья

Рис. 12.4.39. Растирание 
пальца подушечками 
межпальцевых мышц

Рис. 12.4.40. Растирание 
подушечкой большого 

пальца ладонной 
поверхности кисти
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

ность кис ти по гла жи ва ют, рас ти ра ют по ду шеч ка ми и ла дон-
ной по верх но стью дру гой ру ки (см. рис. 12.4.41, 12.4.42).

Ме то ди че ские ос но вы са мо мас са жа. Ос нов ное ме то-
ди че ское тре бо ва ние при всех ви дах са мо мас са жа — мак-
си маль ное рас слаб ле ние мас си руе мых мышц. До зи ров ка 
мас саж ных прие мов и их ин тен сив ность долж ны на рас тать 
по сте пен но. Все прие мы при ме ня ют ся, как пра ви ло, в со че-
та нии. Мас саж гру ди, жи во та, спи ны, ко неч но стей для уси-
ле ния лим фо- и кро во об ра ще ния, улуч ше ния ве ноз но го 
от то ка про во дят по хо ду лим фа ти че ских и кро ве нос ных 
со су дов в на прав ле нии то ка кро ви и лим фы. Ру ки мас са жи-
ста долж ны дви гать ся рит мич но, в на ча ле про це ду ры мед-
лен но, а за тем бы ст рее.

Ре ко мен ду ет ся сле дующее рас пре де ле ние прие мов мас-
са жа по дли тель но сти: 10% об ще го вре ме ни — на прие мы 
по гла жи ва ния, ак тив но-пас сив ные дви же ния, по тря хи ва ния 
и удар ные эле мен ты; 40% — на прие мы рас ти ра ния и вы жи-
ма ния. Ос таль ное вре мя уде ля ет ся прие мам раз ми на ния. 
По ря док рас пре де ле ния прие мов из ме ня ет ся в за ви си мо сти 
от фор мы и ви да мас са жа.

При ме не ние мас са жа про ти во по ка за но при ост рых ли хо-
ра доч ных со стоя ни ях, ост рых вос па ли тель ных про цес сах, 
кро во те че ни ях, бо лез нях кро ви и лим фы, гной ных про цес-
сах, по вре ж де ни ях и раз дра же ни ях ко жи, тром бо зах и опу-
хо лях, ост ром пси хи че ском воз бу ж де нии и др.

С уче том вы ше из ло жен но го сле ду ет:
— в пе ри од фор си ро ван ных и зна чи тель ных на гру зок про-

во дить мас саж 2—3 раза в не де лю; в ос таль ные дни — час тич-
ный мас саж, ог ра ни чи ва ясь при этом мас са жем ног и яго диц 
или же толь ко ту ло ви ща и рук в за ви си мо сти от ви да спор та 
и ха рак те ра на груз ки;

— в слу ча ях, ко гда на блю да ет ся ос лаб ле ние сил ор га-
низ ма и на до про ти во дей ст во вать на сту пающе му пе ре утом-

Рис. 12.4.41. Растирание 
ладонной поверхности

Рис. 12.4.42. Растирание 
подушечкой большого пальца 

тыльной поверхности кисти
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12.4. Основы методики самомассажа

ле нию, ис поль зо вать лег кие прие мы по гла жи ва ния и вы жи-
ма ния, ва ля ния. Не до пус ти мо при ме нять в та ких слу ча ях 
удар ные эле мен ты мас са жа и все ме то ды и сред ст ва, ока-
зы вающие силь ное дей ст вие на ор га низм и воз бу ж дающие 
нерв ную сис те му;

— при уме рен ной фи зи че ской на груз ке, по ни жен ной 
ак тив но сти спорт сме на, ко гда на до под нять его мы шеч ный 
то нус, при ме нять энер гич ные прие мы по гла жи ва ния, вы жи-
ма ния, раз ми на ния, по хло пы ва ния, по ко ла чи ва ния, руб ле-
ния. В ре зуль та те та ко го мас са жа уси ли ва ет ся при лив кро ви 
к мас си руе мым уча ст кам, улуч ша ет ся пи та ние мышц, бы ст рее 
вос ста нав ли ва ет ся ис ход ная ра бо то спо соб ность ор га низ ма;

— при ос вое нии слож ных тех ни че ских прие мов, ко гда 
рез ко воз рас та ет фи зи че ская на груз ка на свя зоч ный ап па рат 
и на мыш цы ко неч но стей и та кое на пря же ние опор но-дви га-
тель ный ап па рат час то не вы дер жи ва ет (про ис хо дят по вре-
ж де ния свя зок, рас тя же ния мышц и су хо жи лий, раз ры вы 
от дель ных во ло кон, под вы ви хи сус та вов и т.д.), ис поль зо-
вать раз но об раз ные прие мы рас ти ра ния, ак тив но-пас сив ные 
дви же ния в со че та нии с фи зио те ра пев ти че ски ми про це ду-
ра ми. Хо ро шо ор га ни зо ван ный и свое вре мен но про ве ден ный 
мас саж ук ре п ля ет ор га низм и пре ду пре ж да ет трав ма тизм;

— в тех ви дах спор та, где ос нов ная на груз ка при хо дит ся 
на ниж ние ко неч но сти, об щий тре ни ро воч ный мас саж 
на чи нать со спи ны. Пер во оче ред ное воз дей ст вие на ме нее 
утом лен ные мы шеч ные мас сы спо соб ст ву ет рав но мер но му 
рас пре де ле нию кро ви и лим фы, вре мен но на ру шен но му 
в ре зуль та те не оди на ко во го на пря же ния. Про мас си ро вав 
сна ча ла спи ну, шею и по яс ни цу, пе ре хо дят к мас са жу яго-
диц, ик ро нож ных мышц и ниж них час тей сто пы. За тем, ле жа 
на спи не, мас саж на чи на ет ся с ног. Мас си ру ют ся пе ред ние 
уча ст ки сто пы, го ле но стоп ные сус та вы, бер цо вые мыш цы, 
ко лен ные сус та вы и бед ра. За тем мас си ру ют ся грудь и верх-
ние ко неч но сти, в по след нюю оче редь — жи вот.

В ви дах спор та, где мак си маль ная на груз ка при хо дит ся 
на ту ло ви ще и верх ние ко неч но сти, мас саж це ле со об раз но 
на чи нать с ног. В этом слу чае сна ча ла рас ти ра ет ся ниж няя 
часть сто пы и ахил ло во су хо жи лие, да лее мас си ру ют ся ик ро-
нож ная мыш ца, связ ки ко лен но го сус та ва, зад няя по верх ность 
бед ра и яго ди ца. Те же дей ст вия про де лы ва ют ся на дру гой 
ко неч но сти. Потом при сту па ют к мас си ро ва нию по яс ни цы, 
а за тем — спи ны и шеи. В по ло же нии ле жа на спи не мас саж 
про дол жа ет ся опять с ног по вы ше опи сан ной схе ме.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ос нов ны ми прие ма ми са мо мас са жа.
Обо ру до ва ние: пла ка ты по ана то мии мы шеч ной сис те мы 

че ло ве ка, ри сун ки ос нов ных прие мов мас са жа, ме ди цин-
ская ку шет ка, стул, мас саж ный крем, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель со об ща ет цель, за да чи, струк ту ру 

и по ря док ра бо ты; зна ко мит с по ня тия ми «мас саж», «са мо-
мас саж», ме то ди кой са мо мас са жа.

2. Пре по да ва тель де мон ст ри ру ет ос нов ные мас саж ные 
прие мы с ис поль зо ва ни ем пла ка тов и ри сун ков: по гла жи-
ва ние, рас ти ра ние, раз ми на ние, вы жи ма ние. 

3. Раз би ра ют ся ос нов ные мас саж ные прие мы с уче-
том сле дующей по сле до ва тель но сти: са мо мас са жа мышц 
го ло вы, шеи и тра пе цие вид ной мыш цы, спи ны, ниж них 
ко неч но стей, верх них ко неч но стей.

Пре по да ва тель де мон ст ри ру ет (по ка зы ва ет) все мас-
саж ные прие мы в их по сле до ва тель но сти при са мо мас са же 
го ло вы. Сту ден ты од но вре мен но по вто ря ют мас саж ные 
дви же ния за пре по да ва те лем. В та кой же по сле до ва тель-
но сти вы пол ня ет ся са мо мас саж дру гих час тей те ла пре по-
да ва те лем с од но вре мен ным по вто ре ни ем их сту ден та ми. 
По окон ча нию ос нов ные мас саж ные прие мы и по сле до ва-
тель ность за но сят ся в про то кол. 

Про то кол за ня тия
Те ма: ос но вы ме то ди ки са мо мас са жа

Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

Воз раст _______________________________________________

Са мо мас саж
час тей те ла

Ос нов ные
мас саж ные

прие мы

На прав ле ние 
мас саж ных 

прие мов

И. п.

Го л о ва и ли цо 1 — по гла жи-
ва ние

2
3

От лба 
к за тыл ку

Си дя, 
слег ка 
на кло нив 
го ло ву

Шея и тра пе цие-
вид ные мыш цы

1
2
3
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Во про сы и за да ния для са мо кон тро ля

Продолжение протокола занятий

Са мо мас саж 
час тей те ла

Ос нов ные 
мас саж ные

прие мы

На прав ле ние 
мас саж ных 

прие мов

И. п.

Спи на 1
2
3

Бед ро

Го лень

1
2
3
4
5
1
2
3
4
5

Пле чо

Пред пле чье

Кисть

1
2
3
1
2
3
1
2
3

Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го за ня-
тия.

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но осу ще ст вить са мо-
мас саж тех групп мышц, ко то рые за дей ст во ва ны при вы пол-
не нии ра бот в по ло же нии си дя.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать ос нов ные прие мы са мо мас са жа, воз дей ст вие их 

на ор га низм;
уметь сде лать са мо мас саж от дель ных мы шеч ных групп.

Во про сы и за да ния для са мо кон тро ля

1. Дай те оп ре де ле ние по ня тия «мас саж» и «са мо мас саж». 
2. Ка кое воз дей ст вие на ор га низм ока зы ва ет мас саж?
3. Пе ре чис ли те ос нов ные прие мы са мо мас са жа и оха рак те ри-

зуй те тех ни ку их вы пол не ния.
4. Про де мон ст ри руй те тех ни ку са мо мас са жа пе ред ней груп пы 

мышц бед ра.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

5. Рас ска жи те о по сле до ва тель но сти и на прав лен но сти мас-
саж ных прие мов при са мо мас са же мышц спи ны.

6. Рас ска жи те о ме то ди ке про ве де ния мас са жа в пе ри од по вы-
шен ных фи зи че ских на гру зок.

12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз

По ня тия «мио пия», «ус та лость глаз». На пря жен ная 
и дли тель ная зри тель ная ра бо та (чте ние, пись мо, ра бо та 
за ком пь ю те ром, чер че ние и т.п.), ха рак тер ная для пе рио да 
обу че ния в ву зе, ока зы ва ет от ри ца тель ное влия ние на со стоя-
ние ор га нов зре ния. По сто ян ное ощу ще ние «ус та ло сти глаз» 
в та ких слу ча ях мо жет явить ся при чи ной воз ник но ве ния 
и раз ви тия мио пии. 

Мио пия (бли зо ру кость) — на ру ше ние зре ния, при ко то-
ром рас смат ри вае мые пред ме ты хо ро шо вид ны толь ко 
на близ ком рас стоя нии. У но во ро ж ден ных гла за, как пра-
ви ло, даль но зор кие. По ме ре рос та ре бен ка раз мер его глаз-
но го яб ло ка уве ли чи ва ет ся и к 9—12 го дам глаз при об ре-
та ет стро го сфе ри че скую фор му. Од на ко ино гда глаз ное 
яб ло ко не сколь ко уд ли ня ет ся в пе ред не зад нем на прав ле нии, 
в ре зуль та те че го уве ли чи ва ет ся рас стоя ние от зрач ка до сет-
чат ки. В та ких гла зах изо бра же ния от да лен ных пред ме тов 
фо ку си ру ют ся не на сет чат ке, а впе ре ди нее. Эти пред ме ты 
че ло век ви дит не от чет ли во, не яс но. Раз ви ва ет ся бли зо ру-
кость.

Ес ли сту дент, ра нее хо ро шо ви дев ший, пе ре ста ет чет ко 
раз ли чать от да лен ный пред мет (у не го, на при мер, воз ни ка ет 
же ла ние при бли зить кни гу к гла зам или при бли зить ся к тек-
сту, на пи сан но му на дос ке в учеб ной ау ди то рии, а так же сесть 
бли же к эк ра ну те ле ви зо ра и т.п.), нуж но сроч но об ра тить ся 
к оку ли сту. Ос тав лен ные без вни ма ния эти пер во на чаль ные 
при зна ки ухуд ше ния зре ния вы зы ва ют ощу ще ние тя же сти 
в гла зах, го лов ную боль и чув ст во на рас тающей ус та ло сти 
при зри тель ной ра бо те. Пе ре на пря же ние ак ко мо да ци он но го 
ап па ра та, воз ни кающее при этом, мо жет при вес ти, в свою 
оче редь, к серь ез ным из ме не ни ям в струк ту рах гла за. Осо-
бен но вни ма тель ны ми к по яв ле нию пе ре чис лен ных ощу ще-
ний долж ны быть те сту ден ты, в семь ях ко то рых уже есть 
бли зо ру кие, так как в 30% слу ча ев мио пия на сле ду ет ся. Им 
ре ко мен ду ет ся, кро ме за пла ни ро ван ных в ву зах про фи лак-
ти че ских ме ди цин ских ос мот ров, са мо стоя тель но по се щать 
вра ча-оку ли ста не ре же од но го раза в учеб ном го ду с це лью 
бо лее ран не го вы яв ле ния на чаль ной бли зо ру ко сти.
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12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз

При на пря жен ной и дли тель ной зри тель ной ра бо те, 
ха рак тер ной для пе рио да обу че ния в уни вер си те те, нуж-
но сле дить за пра виль ным рас по ло же ни ем ис точ ни ка све-
та. Со вре мен ные ау ди то рии для лек ций и прак ти че ских 
за ня тий сту ден тов долж ны быть ос ве ще ны в со от вет ст вии 
с ги гие ни че ски ми нор ма ми, сто лы и сту лья в них рас по ло-
же ны с уче том тех же тре бо ва ний (ок на сле ва от си дя ще го). 
Са мо му сту ден ту нуж но пра виль но вы брать ме сто в ау ди то-
рии по от но ше нию к дос ке и пре по да ва те лю, что бы не толь ко 
хо ро шо слы шать лек ци он ный ма те ри ал, но и без ощу ти мо го 
зри тель но го на пря же ния вос при ни мать ил лю ст ра ции к не му.

Не ме нее важ но со блю дать тре бо ва ния ос ве щен но сти 
при са мо стоя тель ных за ня ти ях. Для вы пол не ния ра бот, свя-
зан ных с чте ни ем, кон спек ти ро ва ни ем, чер че ни ем, тре бу ет ся 
вни ма ние к вы бо ру мес та по от но ше нию к ис точ ни ку све-
та (ок ну, све тиль ни ку). В со от вет ст вии с ги гие ни че ски ми 
нор ма ми не об хо ди мо ра бо чее ме сто рас по ла гать как мож но 
бли же к ок ну и са дить ся так, что бы свет от ок на па дал сле-
ва, а на столь ную лам пу — та ким об ра зом, что бы свет от нее 
па дал сле ва толь ко на ра бо чую по верх ность, а гла за ос та ва-
лись в те ни. Элек три че ская лам поч ка в на столь ном све тиль-
ни ке долж на быть не ме нее 60 Вт и иметь не про зрач ный кол-
пак.

Рас стоя ние от глаз до кни ги, тет ра ди или чер теж ной дос-
ки долж но быть не ме нее 30—33 см. Оно соз да ет оп ти маль-
ные ус ло вия для ра бо ты ци ли ар ной мыш цы и по зво ля ет 
си деть не су ту лясь. При чте нии нель зя дер жать кни гу на гру-
ди или ко ле нях, скло нив го ло ву. В этом по ло же нии за труд-
ня ет ся и ды ха ние, и кро во снаб же ние ор га нов го ло вы и шеи. 
По той же при чи не не ре ко мен ду ет ся чи тать ле жа. Не ме нее 
вред но для зре ния чте ние при не ус той чи вом по ло же нии тек-
ста, что на блю да ет ся во вре мя ез ды в транс пор те.

Ре зуль та ты ис сле до ва ния по след них лет, осо бен но ка  са -
ющие ся ме ха низ ма про ис хо ж де ния бли зо ру ко сти, по зво-
ли ли по-но во му оце нить воз мож ность фи зи че ской куль ту ры 
при этом де фек те зре ния.

Ог ра ни че ние фи зи че ской ак тив но сти лиц, стра дающих 
бли зо ру ко стью, как это ре ко мен до ва лось еще не дав но, при-
зна но не пра виль ным. По ка за на важ ная роль фи зи че ской 
куль ту ры в пре ду пре ж де нии мио пии и ее про грес си ро ва-
ния, по сколь ку фи зи че ские уп раж не ния спо соб ст ву ют как 
об ще му ук ре п ле нию ор га низ ма и ак ти ви за ции его функ-
ций, так и по вы ше нию ра бо то спо соб но сти ци ли ар ной мыш-
цы и ук ре п ле нию скле раль ной обо лоч ки гла за.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Фи зи че ская куль ту ра долж на за ни мать важ ное ме сто 
в ком плек се мер по про фи лак ти ке мио пии и ее про грес си ро-
ва ния. Кор рек ция зре ния с по мо щью фи зи че ских уп раж не-
ний по ка за на как для лиц с на ру ше ни ем зре ния в ле чеб ных 
це лях, так и для лиц с нор маль ной функ ци ей зре ния в про-
фи лак ти че ских це лях.

Фи зи че ские уп раж не ния об ще раз ви вающе го ха рак те ра, 
при ме няе мые в со че та нии со спе ци аль ны ми уп раж не ния ми 
для ци ли ар ной мыш цы, ук ре п ляющи ми ак ко мо да цию, ока-
зы ва ют по ло жи тель ное влия ние на функ ции мио пи че ско го 
гла за.

При ис поль зо ва нии об ще раз ви вающих уп раж не ний 
в це лях улуч ше ния зре ния не об хо ди мо со блю дать ряд ос нов-
ных прин ци пов:

— сис те ма тич ность и по сле до ва тель ность их при ме не ния;
— дли тель ность при ме не ния фи зи че ских уп раж не ний;
— по сте пен ность уве ли че ния фи зи че ской на груз ки как 

в от дель ном за ня тии, так и в се рии за ня тий;
— ин ди ви дуа ли за ция фи зи че ских уп раж не ний в за ви си-

мо сти от по ла, воз рас та, со стоя ния здо ро вья.
Цик ли че ские фи зи че ские уп раж не ния (бег, пла ва ние, 

ходь ба на лы жах) уме рен ной ин тен сив но сти (пульс 100—
140 уд/мин) ока зы ва ют бла го при ят ное воз дей ст вие на ге мо-
ди на ми ку и ак ко мо да ци он ную спо соб ность глаз, вы зы вая 
ре ак тив ное уси ле ние кро во то ка в гла зу че рез не ко то рое вре-
мя по сле на груз ки и по вы ше ние ра бо то спо соб но сти ци ли ар-
ной мыш цы.

Ни же при во дят ся при мер ные ком плек сы спе ци аль ных 
уп раж не ний, ре ко мен дуе мых для лиц, чья ра бо та свя за на 
с чте ни ем, пись мом, ра бо той за ком пь ю те ром (в том чис ле 
сту ден там). 

Кор ре ги рующая гим на сти ка для глаз. Ком плек сы кор-
ре ги рующей гим на сти ки для глаз обыч но про сты и дос туп ны 
в вы пол не нии, не тре бу ют до пол ни тель но го обо ру до ва ния, 
осо бых ус ло вий. Ре зуль тат вы пол не ния спе ци аль ных уп раж-
не ний — вы со кая зри тель ная ра бо то спо соб ность. На чать дос-
та точ но с 2—3 уп раж не ний. В це лом ко ли че ст во уп раж не ний 
за ви сит от сте пе ни ус та ло сти глаз: чем силь нее ус та лость, 
тем боль шее ко ли че ст во уп раж не ний сле ду ет вы пол нять. 

Комплекс специальных упражнений  
для коррекции зрения 

1. И. п. — си дя. Креп ко за жму рить гла за на 3—5 с, а за тем 
от крыть на 3—5 с. По вто рить 6—8 раз. Уп раж не ние ук ре п-
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12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз

ля ет мыш цы век, спо соб ст ву ет улуч ше нию кро во об ра ще-
ния и рас слаб ле нию мышц.

2. И. п. — си дя. Бы ст ро мор гать в те че ние 1—2 мин. 
Уп раж не ние спо соб ст ву ет улуч ше нию кро во об ра ще ния 
век.

3. И. п. — стоя. Смот реть пря мо пе ред со бой 2—3 с, 
пе ре вес ти взгляд на па лец вы тя ну той пра вой ру ки, рас по-
ло жен ный по сред ней ли нии ли ца на рас стоя нии 25—30 см 
от глаз, и смот реть на не го 3—5 с, опус тить ру ку. По вто рить 
10—12 раз. Уп раж не ние сни жа ет утом ле ние, об лег ча ет зри-
тель ную ра бо ту на близ ком рас стоя нии.

4. И. п. — стоя. Вы тя нуть ру ку впе ред, смот реть на ко нец 
паль ца вы тя ну той ру ки, рас по ло жен ный по сред ней ли нии 
ли ца, мед лен но при бли жать па лец, не сво дя с не го глаз, 
до тех пор, по ка па лец не нач нет дво ить ся. По вто рить 
6—8 раз. Уп раж не ние об лег ча ет зри тель ную ра бо ту на близ-
ком рас стоя нии.

5. И. п. — си дя. За крыть ве ки, мас си ро вать их кру го вы ми 
дви же ния ми паль ца. По вто рять в те че ние 1 мин. Уп раж не-
ние рас слаб ля ет мыш цы и улуч ша ет кро во об ра ще ние век.

6. И. п. — стоя. По ста вить па лец пра вой ру ки по сред-
ней ли нии ли ца на рас стоя нии 25—30 см от глаз, смот реть 
дву мя гла за ми на ко нец паль ца 3—5 с, при крыть ла до нью 
ле вой ру ки ле вый глаз на 3—5 с, уб рать ла донь, смот реть 
дву мя гла за ми на ко нец паль ца 3—5 с, рас по ло жить па лец 
ле вой ру ки по сред ней ли нии ли ца на рас стоя нии 25—30 см 
от глаз, смот реть обо и ми гла за ми на ко нец паль ца 3—5 с, 
при крыть ла до нью пра вой ру ки пра вый глаз на 3—5 с, 
уб рать ла донь, смот реть дву мя гла за ми на ко нец паль ца 
3—5 с. По вто рить 5—6 раз. Уп раж не ние ук ре п ля ет мыш цы 
обо их глаз (би но ку ляр ное зре ние).

7. И. п. — стоя. От вес ти ру ку в пра вую сто ро ну, мед-
лен но пе ре дви гать па лец по лу со гну той ру ки спра ва на ле во 
и, не дви гая го ло вой, сле дить гла за ми за паль цем; мед лен но 
пе ре дви гать па лец по лу со гну той ру ки сле ва на пра во и, 
не дви гая го ло вой, сле дить гла за ми за паль цем. По вто рить 
10—12 раз. Уп раж не ние ук ре п ля ет мыш цы глаз го ри зон-
таль но го дей ст вия и со вер шен ст ву ет их ко ор ди на цию.

8. И. п. — си дя. Тре мя паль ца ми ка ж дой ру ки лег ко 
на жать на верх нее ве ко, че рез 1—2 с снять паль цы с век. 
По вто рить 3—4 раза. Уп раж не ние улуч ша ет цир ку ля цию 
внут ри глаз ной жид ко сти.

В про цес се учеб ной под го тов ки, свя зан ной со зри тель ной 
на груз кой, ре ко мен ду ет ся вы пол нять спе ци аль ные уп раж-
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

не ния со сме ной по ло же ния ра бо чей по зы, пред ме та ми, ори-
ен ти ра ми, ко то рые уси лят не толь ко эмо цио наль ный фон, 
но и по вы сят зри тель ную ра бо то спо соб ность.

Примерный комплекс общеразвивающих упражнений 
в сочетании с движением глаз

1. И. п. — ле жа на спи не, ру ки в сто ро ны, в пра вой ру ке 
тен нис ный мяч. Ру ки со еди нить впе ре ди, пе ре ло жить мяч 
в ле вую ру ку. Вер нуть ся в и. п. Ру ки со еди нить впе ре ди, 
пе ре ло жить мяч в пра вую ру ку. Вер нуть ся в и. п. Смот реть 
на мяч. По вто рить 10—12 раз.

2. И. п. — ле жа на спи не, ру ки вдоль ту ло ви ща, в пра вой 
ру ке мяч. Под нять пра вую ру ку вверх (за го ло ву) и, опус кая 
ее, пе ре ло жить мяч в ле вую ру ку. То же вы пол нить с ле вой 
ру кой. Смот реть на мяч. По вто рить 5—6 раз ка ж дой ру кой. 
При под ни ма нии рук сде лать вдох; при опус ка нии — вы дох.

3. И. п. — ле жа на спи не, ру ки впе ред в сто ро ны. Вы пол-
нять скре ст ные дви же ния пря мы ми ру ка ми в те че ние 
15—20 с. Сле дить взгля дом за дви же ни ем кис ти од ной, за тем 
дру гой ру ки. Ды ха ние про из воль ное.

4. И. п. — ле жа на спи не, ру ки впе ред в сто ро ны. Ма хи 
од ной но гой к раз но имен ной ру ке. По вто рить 6—8 раз ка ж-
дой но гой. Смот реть на но сок. Мах вы пол нять бы ст ро. 
Во вре мя ма ха де лать вы дох.

5. И. п. — ле жа на спи не, в под ня тых впе ред ру ках дер-
жать во лей боль ный мяч. Ма хи но гой с ка са ни ем нос ком 
мя ча. По вто рить 6—8 раз ка ж дой но гой. Смот реть на но сок. 
Во вре мя ма ха де лать вы дох.

6. И. п. — ле жа на спи не, ру ки впе ред. Вы пол нять скре-
ст ные дви же ния ру ка ми, опус кая и под ни мая их. Сле дить 
за ки стью од ной, за тем дру гой ру ки. Вы пол нять 15—20 с.

7. И. п. — ле жа на спи не, в пра вой ру ке, под ня той впе-
ред, тен нис ный мяч. Вы пол нять ру кой кру го вые дви же ния 
впе ред и на зад в те че ние 20 с. Смот реть на мяч. Ме нять 
на прав ле ние дви же ния че рез 5 с.

8. И. п. — си дя на по лу, упор ру ка ми сза ди, пря мые но ги 
слег ка под ня ты. Вы пол нять скре ст ные дви же ния 15—20 с. 
Смот реть на но сок од ной но ги. Го ло ву не по во ра чи вать. 
Ды ха ние не за дер жи вать.

9. И. п. — то же, что в уп раж не нии 8. По оче ред но под-
ни мать и опус кать но гу. Вы пол нять 15—20 с. Смот реть 
на но сок од ной но ги.

10. И. п. — си дя на по лу, упор ру ка ми сза ди. Мах пра-
вой но гой вверх и вле во, вер нуть в и. п. То же ле вой но гой 
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12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз

вверх и впра во. По вто рить 6—8 раз ка ж дой но гой. Смот реть 
на но сок.

11. И. п. — си дя на по лу, упор ру ка ми сза ди. Пра вую но гу 
от вес ти впра во, вер нуть в и. п. То же дру гой но гой вле во. 
Смот реть на но сок. По вто рить 6—8 раз ка ж дой но гой.

12. И. п. — то же, пря мая но га слег ка при под ня та. Вы пол-
нять кру го вые дви же ния но гой в од ном и дру гом на прав ле-
нии. То же дру гой но гой. Вы пол нять 10—15 с ка ж дой но гой. 
Смот реть на но сок.

13. И. п. — то же, но под ня ты обе но ги. Вы пол нять кру-
го вые дви же ния в од ном и дру гом на прав ле нии 10—15 с. 
Смот реть на нос ки.

14. И. п. — стоя, дер жать гим на сти че скую пал ку вни зу. 
Под нять пал ку вверх, про гнуть ся, сде лать вдох, опус тить 
пал ку — вы дох. Смот реть на пал ку. По вто рить 8—12 раз.

15. И. п. — стоя, дер жать гим на сти че скую пал ку вни зу. 
При сесть и под нять гим на сти че скую пал ку вверх, вер нуть ся 
в и. п. Смот реть на пал ку. По вто рить 8—12 раз.

16. И. п. — стоя, дер жать ган те ли впе ре ди. Кру го вые 
дви же ния ру ка ми в од ном и дру гом на прав ле нии 15—20 с. 
Смот реть то на од ну, то на дру гую ган тель. Вы пол нять кру-
го вые дви же ния 5 с в од ном на прав ле нии, за тем 5 с в дру гом.

17. И. п. — стоя, дер жать ган те ли впе ре ди. Од ну ру ку 
под ни мать, дру гую опус кать, за тем на обо рот 15—20 с. Смот-
реть то на од ну, то на дру гую ган тель.

18. И. п. — стоя, ган те ли в опу щен ных ру ках. Под нять 
ган те ли вверх, за тем опус тить. Смот реть сна ча ла на пра вую 
ган тель, за тем на ле вую. Вновь пе ре вес ти взгляд на пра вую 
ган тель. Вы пол нять дви же ния гла за ми в од ном и дру гом 
на прав ле нии 15—20 с. Ме нять на прав ле ние дви же ния глаз 
че рез 5 с.

19. И. п. — стоя, в вы тя ну той ру ке об руч. Вра щать об руч 
в од ну, за тем в дру гую сто ро ну 20—30 с. Смот реть на кисть. 
Вы пол нять од ной и дру гой ру кой.

20. И. п. — стоя, смот реть толь ко впе ред на ка кой-ли бо 
пред мет. По вер нуть го ло ву на пра во, за тем на ле во. По вто-
рить 8—10 раз в ка ж дую сто ро ну.

21. И. п. — стоя, смот реть толь ко впе ред на ка кой-ли бо 
пред мет. Го ло ву под нять, за тем опус тить, не из ме няя 
взгля да. По вто рить 10 раз.

Спе ци аль ные уп раж не ния че ре ду ют с уп раж не ния ми 
для ук ре п ле ния мышц шеи и спи ны, пе ред ней брюш ной 
стен ки, а так же ды ха тель ны ми уп раж не ния ми. Ли цам 
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

с бли зо ру ко стью вы со кой сте пе ни не же ла тель но при ме нять 
уп раж не ния с про дол жи тель ны ми и на пря жен ны ми пе ре-
хо да ми из по ло же ния си дя в по ло же ние ле жа и об рат но.

Комплекс специальных упражнений  
с элементами спортивных игр

По ми мо гим на сти че ских уп раж не ний в це лях про фи лак-
ти ки про грес си ро ва ния мио пии при ме ня ют ся под виж ные 
иг ры и эле мен ты из спор тив ных игр (бас кет бо ла, во лей-
бо ла, на столь но го тен ни са). По сто ян ное пе ре клю че ние зре-
ния с близ ко го рас стоя ния на да ле кое и об рат ное в тре ни-
ро воч ных уп раж не ни ях с мя чом спо соб ст ву ет улуч ше нию 
ак ко мо да ции, тре ни ров ки ци ли ар ной мыш цы и в це лом 
улуч ше нию зре ния.

При ве дем пе ре чень спе ци аль ных уп раж не ний с мя чом 
и эле мен та ми спор тив ных и под виж ных игр.

1. Пе ре да ча мя ча (во лей боль ный, бас кет боль ный, на бив-
ной) от гру ди к парт не ру, стоя ще му на рас стоя нии 5—7 м. 
По вто рить 12—15 раз.

2. Пе ре да ча мя ча парт не ру из-за го ло вы. По вто рить 
10—12 раз.

3. Пе ре да ча мя ча парт не ру од ной ру кой от пле ча. По вто-
рить 7—10 раз ка ж дой ру кой.

4. Под бро сить мяч обеи ми ру ка ми вверх и пой мать. 
По вто рить 7—8 раз.

5. Под бро сить мяч од ной ру кой вверх, пой мать дру гой 
(ли бо дву мя). По вто рить 8—10 раз.

6. Уда рить с си лой мяч об пол, дать ему под ско чить 
и пой мать од ной или дву мя ру ка ми. По вто рить 6—7 раз.

7. Бро ски тен нис но го мя ча в сте ну с рас стоя ния 5—8 м. 
По вто рить по 6—8 раз ка ж дой ру кой.

8. Бро ски тен нис но го мя ча в ми шень. По вто рить 
по 6—8 раз ка ж дой ру кой.

9. Бро сить тен нис ный мяч с та ким рас че том, что бы он 
от ско чил от по ла и уда рил ся о сте ну, а за тем пой мать его. 
По вто рить по 6—8 раз ка ж дой ру кой.

10. Бро ски мя ча в бас кет боль ное коль цо дву мя и од ной 
ру кой с рас стоя ния 3—5 м. По вто рить 12—15 раз.

11. Верх няя пе ре да ча парт не ру во лей боль но го мя ча. 
Вы пол нять в те че ние 5—7 мин.

12. Ниж няя пе ре да ча во лей боль но го мя ча парт не ру. 
Вы пол нять в те че ние 5—7 мин.

13. По да ча во лей боль но го мя ча че рез сет ку (пря мая ниж-
няя, бо ко вая ниж няя). По вто рить 10—12 раз.
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12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз

14. Иг ра в бад мин тон че рез сет ку и без нее — 15—20 мин.
15. Иг ра в на столь ный тен нис — 20—25 мин.
16. Иг ра в боль шой тен нис у сет ки и че рез сет ку — 

15—20 мин.
17. Иг ра в во лей бол — 15—20 мин.
18. Уда ры фут боль ным мя чом по стен ке и в квад ра ты 

с рас стоя ния 8—10 м в те че ние 15—20 мин.
19. Пе ре да ча фут боль но го мя ча в па рах (пас) на рас стоя-

нии 10—12 м — в те че ние 15—20 мин.
20. Бро ски об ру ча впе ред с при да ни ем ему об рат но го 

вра ще ния.
Пе ре чень уп раж не ний, вклю чае мых  

в физ куль тур ную пау зу на ра бо чем мес те при ощу ще нии  
ус та ло сти глаз, тя же сти го ло вы

1. Си дя, по вер нуть го ло ву впра во и вле во, на кло нить 
впе ред, от ки нуть го ло ву на зад, кру го вые дви же ния го ло-
вой. Гла за ста рать ся не сво дить с про из воль но вы бран ной 
точ ки.

2. Си дя, по смот реть впра во, вле во, вниз, вверх; за тем 
впра во и вле во по кру гу, не по во ра чи вая го ло вы.

3. Си дя по смот реть, по оче ред но фо ку си руя взгляд 
на ка ком-ли бо  близ ко рас по ло жен ном пред ме те (25—30 см 
от глаз), за тем на даль нем (за ок ном) и на обо рот.

4. Си дя, ру ки за го ло ву, на кло нять ту ло ви ще впе ред 
и на зад, впра во, вле во. По вер нуть ту ло ви ще на пра во, на ле во.

5. Си дя, про гнуть ся, ру ки вверх, го ло ву на зад — вдох. 
На кло нить ся впе ред, ру ки вниз — вы дох.

6. Си дя, дер жась ру ка ми за стул, про гнуть ся, го ло ва 
на зад — вдох, опус тить под бо ро док на грудь — вы дох.

7. Си дя, при жать со гну тую в ко ле не но гу к гру ди, по мо-
гая ру ка ми — вы дох. Опус тить но гу, вы пря мить спи ну — 
вдох. Сде лать то же, под ни мая дру гую но гу.

8. Си дя, по сле вы до ха за дер жать ды ха ние на 10—15 с. 
По вто рять это уп раж не ние не бо лее 2 раз.

Спе ци аль ная гим на сти ка для глаз по У. Бейт су1

В це лях про фи лак ти ки мио пии пред ла га ет ся не сколь ко 
уп раж не ний-про це дур по ме то ду У. Бейт са, сис те ма улуч-
ше ния зре ния ко то ро го про шла ши ро кую про вер ку и по лу-
чи ла при зна ние во всем ми ре. При ме ча тель но, что Бейтс, 

1  Эта гимнастика дана в первой части книги, но для удобства поме-
стим ее также и здесь.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

соз да вая свою сис те му, ос но вы вал ся на древ не ин дий ской 
фи ло со фии. Так, он счи тал, что ос нов ной спо соб улуч ше-
ния зре ния без оч ков и опе ра ций — сня тие на пря же ния, 
дос ти же ние рас слаб лен но го со стоя ния глаз, пол но го по коя. 
Че ло век, же лающий улуч шить свое зре ние, дол жен рас сла-
бить пре ж де все го соб ст вен ную пси хи ку, и то гда ав то ма ти-
че ски рас слаб ля ют ся и от ды ха ют гла за.

Паль минг. В свою сис те му Бейтс ввел уп раж не ние, 
по зво ляющее до бить ся пол но го за тем не ния, дающе го 
от дых гла зам. Он на звал его «паль мин гом» (palming про-
ис хо дит от анг л. palm — «ла донь»). Пра виль ное ис пол не-
ние паль мин га вклю ча ет ов ла де ние его фи зи че ской и пси-
хи че ской сто ро на ми. Мяг ко за крой те гла за и при крой те их 
ча ше об раз но сло жен ны ми ла до ня ми рук крест-на крест так, 
что бы ми зин цы на ло жи лись друг на дру га. Паль цы скре-
сти те на лбу. Ни ка ко го на пря же ния в ру ках, а так же ве ках 
и бро вях (см. рис. 4.1).

Паль минг счи та ет ся лег чай шим спо со бом дос ти же ния 
рас слаб ле ния. С пси хи че ской сто ро ны не об хо ди мо ви де ние 
аб со лют но чер но го по ля пе ред гла за ми. Чер но го по ля не на до 
до би вать ся, оно са мо поя вит ся ав то ма ти че ски, как толь ко 
бу дет дос тиг ну та не об хо ди мая для это го сте пень рас слаб ле-
ния те ла и пси хи ки. Ес ли че ло век спо со бен пра виль но кон-
тро ли ро вать свои мыс ли, свою пси хи че скую дея тель ность, 
до бить ся ви де ния чер но го уда ет ся прак ти че ски мгно вен но.

Паль минг да ет гла зам от дых. От дых рас слаб ля ет мыш-
цы глаз и од но вре мен но ак ти ви зи ру ет нерв ные клет ки глаз. 
Же ла тель но де лать паль минг по нем но гу, но час то.

Паль це вые по во ро ты. Это уп раж не ние — пер вый шаг 
на пу ти ли к ви да ции на пря жен но го со стоя ния глаз.

По ставь те ука за тель ный па лец ка кой-ни будь ру ки 
пе ред сво им но сом (см. рис. 11.1). Мяг ко по во ра чи вай те 
свою го ло ву из сто ро ны в сто ро ну, смот ря при этом ми мо 
паль ца, а не на не го. Вам по ка жет ся, что па лец дви га ет ся. 
Очень бы ст ро ощу ще ние дви же ния мож но до бить ся, ес ли 
вы за крое те гла за и бу де те де лать по во ро ты та ким об ра зом, 
что бы кон чик но са ка ж дый раз ка сал ся паль ца во вре мя про-
хо ж де ния ми мо не го. Ес ли же по сле то го, как вы от крое те 
гла за, они бу дут «при ли пать» к паль цу, у вас поя вит ся го ло-
во кру же ние и вы не смо же те до бить ся ощу ще ния дви же-
ния. Ес ли не мо же те до бить ся ни ка кой ил лю зии дви же ния, 
про де лай те сле дующее: под не си те ла до ни к ли цу, ши ро ко 
рас то пы рив паль цы. Де лай те по во ро ты го ло вой, пред став-
ляя, что паль цы — это что-то вро де час то ко ла, и смот ри те 
в мо мент их про хо ж де ния не на них, а сквозь них вдаль.
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12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз

Паль цы долж ны про хо дить ми мо вас. Че ре дуй те три 
по во ро та с от кры ты ми гла за ми и три по во ро та с за кры ты ми 
гла за ми, ви дя про хо дя щие ми мо вас паль цы. Де лай те эти 
по во ро ты все гда по 20—30 раз, не за бы вая при этом о ды ха-
нии. Эти по во ро ты об ла да ют сни мающим боль эф фек том. 

Боль шие по во ро ты. Встань те ли цом к ок ну сво ей ком-
на ты, рас ста вив ши ро ко ступ ни ног (см. рис. 11.2). За тем, 
пе ре но ся вес те ла на ле вую но гу, по вер ни те го ло ву и пле-
чи к ле вой сте не. По сле это го, пе ре но ся вес те ла на пра-
вую но гу, по вер ни те го ло ву и пле чи к пра вой сте не. Об ра-
ти те вни ма ние на то, что при по во ро те к пра вой сте не ок на 
про хо дят ми мо вас вле во, а при по во ро те к ле вой сте не — 
впра во. Вы мо же те за ме тить, что ок на про ска ки ва ют ми мо 
лишь то гда, ко гда вы во вре мя по во ро та «за би рае те гла-
за с со бой». Не сле ду ет пы тать ся за гип но ти зи ро вать се бя 
ощу ще ни ем это го дви же ния. Вам на до толь ко ощу тить 
от но си тель ность это го про цес са: вы и ок на про хо дят ми мо 
друг дру га. Ес ли вы «примк не те» к ним гла за ми, то у вас 
поя вит ся го ло во кру же ние или лег кая тош но та.

Во вре мя по во ро тов счи тай те их ко ли че ст во. Что-
бы дос тичь хо ро шей сте пе ни рас слаб ле ния, на до сде лать 
до 60 по во ро тов. Это уп раж не ние на до де лать по 60—100 раз 
ка ж дое ут ро и еще столь ко же ве че ром. На это у вас уй дет 
две-три ми ну ты.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ме то ди кой кор рек ции зре ния 
и сня тия ус та ло сти глаз.

Обо ру до ва ние: пла ка ты, ри сун ки, мя чи (тен нис ный, 
во лей боль ный), ков рик для вы пол не ния уп раж не ний, 
ра кет ка-тре на жер, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи и струк-

ту ру за ня тия, зна ко мит с по ня тия ми «мио пия», «ус та лость 
глаз», «кор ре ги рующая» гим на сти ка.

2. Сту ден ты од но вре мен но вы пол ня ют спе ци аль ные 
уп раж не ния для кор рек ции зре ния. Объ яс не ние ис ход ных 
по ло же ний, по сле до ва тель ность вы пол не ния, про вер ка пра-
виль но сти вы пол не ния осу ще ст в ля ет ся пре по да ва те лем. 
По сле вы пол не ния ка ж до го уп раж не ния ре ко мен ду ет ся 
об су дить тех ни ку его вы пол не ния, мы шеч ные ощу ще ния.

3. Крат ко за пи сы ва ют ся (за ри со вы ва ют ся) 2—3 спе ци-
аль ных уп раж не ния (по вы бо ру) в про то кол за ня тия.

4. Под го тов лен ный сту дент вы пол ня ет 6—8 об ще раз ви-
вающих уп раж не ний в со че та нии с дви же ни ем глаз. По сле-
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

до ва тель ность и пра виль ность вы пол не ния контролируют ся 
пре по да ва те лем.

5. Крат ко за пи сы ва ют ся (за ри со вы ва ют ся) 2—3 об ще-
раз ви вающих уп раж не ния в со че та нии с дви же ни ем глаз 
(по вы бо ру) в про то кол за ня тия.

Про то кол за ня тия
Те ма: ме то ди ка кор ре ги рующей гим на сти ки для глаз

Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

Зре ние — на при мер, мио пия III сте пе ни или нор маль ное

На прав лен ность 
ком плек са

Со дер жа ние уп раж-
не ний

До зи-
ров ка

Ме то ди че ские 
ука за ния

Спе ци аль ные 
уп раж не ния

1. Час тое мор га ние
2. 
3. 
4.

10—15 с Мак си маль-
ная час то та

Об ще раз ви-
вающие уп раж-
не ния в со че та-
нии с дви же ни ем 
глаз

1. И. п. — ле жа на спи-
не, тен нис ный мяч 
в ру ках; мяч впе ред, 
впра во, вле во, вверх, 
кру го вые дви же ния
2.
3.
4.

20—30 с Сле дить 
взгля дом 
за мя чом, 
го ло ва не под-
виж на

Уп раж не ния 
по У. Бейт су

1. «Паль минг» (ча ше-
об раз но сло жен ны ми 
ла до ня ми рук крест-
на крест за крыть гла за)
2.
3. 
4.

2—3 мин Пол ное рас-
слаб ле ние 
(ви де ние 
«чер но го»)

6. Сту ден ты од но вре мен но вы пол ня ют паль минг, боль-
шие, паль це вые по во ро ты. Пре по да ва тель де мон ст ри ру ет 
и объ яс ня ет тех ни ку вы пол не ния. 

7. Крат ко за пи сы ва ют ся ос нов ные мо мен ты в тех ни ке 
вы пол не ния спе ци аль ных про це дур в про то кол за ня тия.

8. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

До маш нее за да ние: раз ра бо тать и офор мить ком плекс 
спе ци аль ных уп раж не ний для про фи лак ти ки зре ния, сня-
тия ус та ло сти и утом ле ния глаз.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
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12.6. Методика составления и проведения... самостоятельных занятий...

знать при чи ны на сту п ле ния ус та ло сти, утом ле ния глаз 
и ме то ди ку кор ре ги рующей гим на сти ки для глаз;

уметь прак ти че ски вы пол нять про фи лак ти че ские, кор-
ре ги рующие и об ще раз ви вающие уп раж не ния в со че та нии 
со спе ци аль ны ми.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас крой те по ня тие «мио пия» и при чи ны ее раз ви тия.
2. Про де мон ст ри руй те 2—3 уп раж не ния для сня тия «ус та ло сти 

глаз».
3. В чем при чи на вклю че ния в ком плекс уп раж не ний, кор ре ги-

рующих зре ние, уп раж не ний для мышц спи ны и шеи?
4. Объ яс ни те и про де мон ст ри руй те тех ни ку вы пол не ния паль-

мин га.
5. Сфор му ли руй те ме то ди ку кор ре ги рующей гим на сти ки 

для глаз в ре жи ме учеб ной (ау ди тор ной) дея тель но сти.

12.6. Методика составления и проведения простейших 
самостоятельных занятий физическими упражнениями 

гигиенической или тренировочной направленности

Цель, на прав лен ность и фор мы са мо стоя тель ных 
за ня тий. Вы бор на прав лен но сти и фор мы са мо стоя тель-
ных за ня тий за ви сит, пре ж де все го, от мо ти ва ции че ло ве ка. 
Фор ми ро ва ние мо ти вов, пе ре хо дя щих в по треб ность ре гу-
ляр ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми, про ис хо дит 
под воз дей ст ви ем раз лич ных фак то ров, влияющих на об раз 
жиз ни че ло ве ка, в том чис ле тра ди ций в се мье, вея ния 
мо ды, про па ган ды ЗОЖ.

Це ля ми са мо стоя тель ных за ня тий мо гут быть: ак тив-
ный от дых, ук ре п ле ние и кор рек ция здо ро вья, по вы ше ние 
уров ня фи зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской под го тов лен-
но сти, вы пол не ние раз лич ных тес тов, дос ти же ние спор тив-
ных ре зуль та тов и т.д.

Кон крет ная на прав лен ность и ор га ни за ци он ные фор мы 
ис поль зо ва ния са мо стоя тель ных за ня тий за ви сят от по ла, 
воз рас та, со стоя ния здо ро вья, уров ня фи зи че ской и спор-
тив ной под го тов лен но сти за ни мающих ся. К наи бо лее рас-
про стра нен ным фор мам са мо стоя тель ных за ня тий фи зи че-
ски ми уп раж не ния ми от но сят ся ут рен няя ги гие ни че ская 
гим на сти ка, тре ни ро воч ные за ня тия и оз до ро ви тель ный 
до суг в вы ход ные дни.
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Ме то ди ка про ве де ния про стей ших са мо стоя тель
ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми ги гие ни че ской 
на прав лен но сти. Ут рен няя ги гие ни че ская гим на сти ка — 
это наи бо лее про стой и дос туп ный для ор га ни за ции и про-
ве де ния са мо стоя тель ных за ня тий. Она вклю ча ет ся в рас по-
ря док дня в ут рен ние ча сы по сле про бу ж де ния ото сна.

В ком плекс ут рен ней ги гие ни че ской гим на сти ки сле ду ет 
вклю чать уп раж не ния для всех групп мышц, уп раж не ния 
на гиб кость и ды ха тель ные уп раж не ния. Не ре ко мен ду ет ся 
вы пол нять уп раж не ния ста ти че ско го ха рак те ра, со зна чи-
тель ны ми отя го ще ния ми, на вы нос ли вость (на при мер, дли-
тель ный бег до утом ле ния).

При со став ле нии ком плек сов и их вы пол не нии ре ко мен-
ду ет ся фи зи че скую на груз ку на ор га низм по вы шать по сте-
пен но, с мак си му мом в се ре ди не или вто рой по ло ви не ком-
плек са. 

Ка ж дое уп раж не ние сле ду ет на чи нать в мед лен ном тем пе 
и с не боль шой ам пли ту дой дви же ний с по сте пен ным ее уве-
ли че ни ем. Ме ж ду се рия ми из 2—3 уп раж не ний (а для си ло-
вых уп раж не ний по сле ка ж до го) вы пол ня ют ся уп раж не ния 
на рас слаб ле ние или мед лен ный бег (20—30 с).

До зи ров ка фи зи че ских уп раж не ний, т.е. уве ли че ние 
или умень ше ние их ин тен сив но сти, обес пе чи ва ет ся из ме-
не ни ем ам пли ту ды дви же ний, ус ко ре ни ем или за мед ле ни ем 
тем па, уве ли че ни ем или умень ше ни ем чис ла по вто ре ний 
уп раж не ний, вклю че ни ем в ра бо ту боль ше го или мень ше го 
чис ла мы шеч ных групп, уве ли че ни ем или со кра ще ни ем па уз 
для от ды ха.

Ком плекс уп раж не ний ут рен ней ги гие ни че ской гим на-
сти ки дол жен под би рать ся с уче том со стоя ния здо ро вья, 
воз рас та, по ла, фи зи че ской под го тов лен но сти, ус ло вий мес-
та за ня тий. Кро ме то го, при со став ле нии и про ве де нии ком-
плек са не об хо ди мо при дер жи вать ся оп ре де лен ной по сле до-
ва тель но сти. Ре ко мен ду ет ся сле дующая по сле до ва тель ность 
уп раж не ний.

1. Уп раж не ния в по тя ги ва нии. При про ве де нии ут рен ней 
ги гие ни че ской гим на сти ки в ус ло ви ях пар ка, ле со пар ка и т.п. 
луч ше на чать за ня тия с ходь бы или ма ло ин тен сив но го бе га. 

2. Уп раж не ния для мышц шеи (на кло ны, по во ро ты, кру-
го вые дви же ния) и верх не го пле че во го поя са (сги ба ния, 
раз ги ба ния; рыв ки, кру го вые дви же ния).

3. Уп раж не ния для мышц ту ло ви ща (на кло ны, по во-
ро ты, кру го вые дви же ния та за).

4. Уп раж не ния для мышц ног (ма хо вые дви же ния, от ве-
де ния в сто ро ну, на зад, вы па ды, при се да ния).
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12.6. Методика составления и проведения... самостоятельных занятий...

5. Уп раж не ния об ще го воз дей ст вия (прыж ки, под ско ки, 
вы пры ги ва ния).

6. Уп раж не ния на рас тя ги ва ние, рас слаб ле ние, ды ха-
тель ные уп раж не ния.

На рис. 12.6.1 при ве ден при мер ный ком плекс ут рен ней 
ги гие ни че ской гим на сти ки.

Рис. 12.6.1. Примерный комплекс утренней гигиенической 
гимнастики
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Ут рен няя ги гие ни че ская гим на сти ка мо жет со че тать ся 
с са мо мас са жем и за ка ли ва ни ем ор га низ ма. Сра зу же по сле 
вы пол не ния ком плек са ре ко мен ду ет ся сде лать са мо мас саж 
ос нов ных мы шеч ных групп ног, ту ло ви ща и рук и вы пол-
нить вод ные про це ду ры с уче том пра вил и прин ци пов за ка-
ли ва ния. Че рез 2—3 не де ли по ме ре пол но го ра зу чи ва ния 
ком плек са ут рен ней гим на сти ки по сте пен но мож но об нов-
лять ком плекс, вво дя 1—2 но вых уп раж не ния. Это по зво-
лит вне сти раз но об ра зие, под дер жать ин те рес и по вы сить 
эф фек тив ность воз дей ст вия уп раж не ний на ор га низм за ни-
мающе го ся.

При ве дем при мер ный пе ре чень уп раж не ний, ре ко мен-
дуе мых для вклю че ния в ком плекс ут рен ней ги гие ни че ской 
гим на сти ки.

1. Уп раж не ния в по тя ги ва нии (см. рис. 12.6.2). Вы пол-
ня ют ся плав но, обыч но с дви же ни ем рук че рез сто ро ны 
вверх. Для уси ле ния эф фек та рас тя ги ва ния по зво ноч ни ка 
во вре мя по тя ги ва ния ре ко мен ду ет ся под ни мать ся на нос-
ки ног.

2. Уп раж не ния для рук (см. рис. 12.6.3). Все ви ды уп раж-
не ний для рук: кру го вые дви же ния со гну тых в лок тях, 
пря мых рук; рыв ки, кру го вые дви же ния — ре ко мен ду ет ся 
на чи нать с не боль шой ам пли ту дой, по сте пен но уве ли чи вая 
ее к пя то му-шес то му по вто ре нию.

Уп раж не ния для рук, ног и ту ло ви ща (см. рис. 12.6.4). 
При вы пол не нии на кло нов но ги долж ны быть пря мы ми. 
По во ро ты ту ло ви ща с дви же ни ем рук (скру чи вающие) 
на чи на ют вы пол нять с не боль шой ам пли ту дой, рез кие дви-
же ния не до пус ка ют ся.

3. Уп раж не ния об ще го воз дей ст вия: прыж ки, под ско ки, 
вы пры ги ва ния, бег на мес те — ре ко мен ду ет ся вклю чать 
во вто рой по ло ви не ком плек са ут рен ней гим на сти ки по сле 

Рис. 12.6.2. При мер ные уп раж не ния в по тя ги ва нии
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12.6. Методика составления и проведения... самостоятельных занятий...

Рис. 12.6.3. При мер ные уп раж не ния для рук

Рис. 12.6.4. При мер ные уп раж не ния для рук, ног и ту ло ви ща
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

вы пол не ния об ще раз ви вающих уп раж не ний на все груп пы 
мышц и дос та точ ной под го тов ки сер деч но-со су ди стой 
и ды ха тель ной сис тем (см. рис. 12.6.5).

4. Ды ха тель ные уп раж не ния (см. рис. 12.6.6). Ут рен нюю 
ги гие ни че скую гим на сти ку сле ду ет за кан чи вать ды ха тель-
ны ми уп раж не ния ми. При по тя ги ва нии вверх с дви же ни ем 
рук в сто ро ны от гру ди или вверх че рез сто ро ны вы пол ня-
ет ся вдох; при воз вра ще нии в и. п. — вы дох.

Ме то ди ка про ве де ния про стей ших са мо стоя тель
ных за ня тий тре ни ро воч ной на прав лен но сти. Са мо-
стоя тель ные тре ни ро воч ные за ня тия мож но про во дить 
ин ди ви ду аль но и в груп пе. Груп по вая тре ни ров ка бо лее 
эф фек тив на, чем ин ди ви ду аль ная. Не об хо ди мо пом нить, 
что са мо стоя тель ные за ня тия в оди ноч ку мож но про во дить 

Рис. 12.6.6. При мер ные ды ха тель ные уп раж не ния

Рис. 12.6.5. Примерные упражнения общего воздействия
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12.6. Методика составления и проведения... самостоятельных занятий...

толь ко на ста дио нах, спор тив ных пло щад ках, в пар ках, 
в чер те на се лен ных пунк тов. Са мо стоя тель ные ин ди ви ду-
аль ные за ня тия на ме ст но сти или в ле су вне на се лен ных 
пунк тов во из бе жа ние не сча ст ных слу ча ев не до пус ка ют ся. 
Вы езд или вы ход для тре ни ро вок за пре де лы на се лен-
но го пунк та мо жет про во дить ся груп па ми из 3—5 че ло век 
и бо лее. При этом долж ны быть при ня ты все не об хо ди-
мые ме ры пре дос то рож но сти по про фи лак ти ке спор тив ных 
травм, об мо ро же ния и т.д. Не до пус ка ет ся так же от ста ва-
ние от групп от дель ных за ни мающих ся. 

Вы бор ко ли че ст ва за ня тий в не де лю за ви сит в зна-
чи тель ной сте пе ни от це ли са мо стоя тель ных за ня тий. 
Для под дер жа ния фи зи че ско го со стоя ния на дос тиг ну том 
уров не дос та точ но за ни мать ся два раза в не де лю; для его 
по вы ше ния — не ме нее трех раз, а для дос ти же ния за мет ных 
спор тив ных ре зуль та тов — 4—5 раз в не де лю и бо лее. Тре-
ни ро вать ся на до че рез 2—3 ч по сле прие ма пи щи. Не ре ко-
мен ду ет ся тре ни ро вать ся ут ром сра зу по сле сна на то щак, 
а так же позд но ве че ром.

Тре ни ро воч ные за ня тия, как пра ви ло, но сят ком плекс-
ный ха рак тер, т.е. долж ны спо соб ст во вать раз ви тию все го 
ком плек са фи зи че ских ка честв, а так же ук ре п ле нию здо-
ро вья и по вы ше нию об щей ра бо то спо соб но сти ор га низ ма. 
Спе циа ли зи ро ван ный ха рак тер за ня тий тре бу ет бо лее 
ин ди ви ду аль но го под хо да и пред ва ри тель ной под го тов ки, 
т.е. спе ци аль но го от бо ра тре ни ро воч ных средств, на гру зок, 
мес та и вре ме ни за ня тий, кон суль та ций со спе циа ли ста ми. 

Са мо стоя тель ные тре ни ро воч ные за ня тия про во дят ся 
по об ще при ня той струк ту ре: под го то ви тель ная (раз мин ка), 
ос нов ная и за клю чи тель ная час ти.

Ходь ба — са мый дос туп ный вид фи зи че ских уп раж не-
ний. При ходь бе тре ни ру ют ся мыш цы, сер деч но-со су ди стая 
и ды ха тель ная сис те мы. Пу тем ходь бы мож но снять на пря-
же ние, ус по ко ить нерв ную сис те му. Оз до ро ви тель ное воз-
дей ст вие ходь бы за клю ча ет ся в по вы ше нии со кра ти тель-
ной спо соб но сти мио кар да, уве ли че нии диа сто ли че ско го 
объ е ма серд ца и ве ноз но го воз вра та кро ви к серд цу. 

В за ви си мо сти от ско ро сти раз ли ча ют сле дующие раз но-
вид но сти ходь бы:

— мед лен ная ходь ба (ско рость до 70 шаг/мин). Она 
в ос нов ном ре ко мен ду ет ся лю дям, стра дающим вы ра жен-
ной сте но кар ди ей и ги пер то ни ей II (160—179/100—109 мм 
рт. ст.) и III (180 и вы ше/110 мм рт. ст.) ста дий. Для здо ро-
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

вых лю дей этот темп ходь бы поч ти не да ет тре ни рующе го 
эф фек та;

— ходь ба со сред ней ско ро стью в тем пе 71—90 шаг/мин 
(3—4 км/ч). Она в ос нов ном ре ко мен ду ет ся ли цам с сер-
деч но-со су ди сты ми за бо ле ва ния ми (в том чис ле и ги пер то-
ни ей I ста дии). Тре ни рующий эф фект для здо ро вых лю дей 
не вы сок;

— бы ст рая ходь ба в тем пе 91—110 шаг/мин (4—5 км/ч). 
Она ока зы ва ет тре ни рующий эф фект для здо ро вых лю дей;

— очень бы ст рая ходь ба в тем пе 111—130 шаг/мин. Она 
ока зы ва ет очень мощ ное тре ни рующее влия ние. 

Тре ни ро воч ный эф фект ходь бы оп ре де ля ет ся уча-
ще ни ем пуль са. ЧСС в про цес се ходь бы, ис поль зуе мой 
в це лях эф фек тив но го воз дей ст вия на сер деч но-со су ди стую 
сис те му, долж на быть в пре де лах 110—135 уд/мин. Этот 
пуль со вой ре жим мо жет быть как по вы шен, так и по ни жен 
в за ви си мо сти от са мо чув ст вия и сте пе ни за бо ле ва ния. Сле-
ду ет знать, что низ кая ин тен сив ность ходь бы не вы зы ва ет 
по ло жи тель ных сдви гов в ап па ра те кро во об ра ще ния, хо тя 
и улуч ша ет са мо чув ст вие и на строе ние. На пер вых за ня-
ти ях про тя жен ность дис тан ции мо жет со став лять 1,5—2 км, 
а в по сле дующем она уве ли чи ва ет ся по ме ре адап та ции 
по 300—400 м, до во дя дис тан цию до 4—5 км. Сна ча ла мож-
но хо дить по ров ной, а за тем по пе ре се чен ной ме ст но сти; 
на чи нать на до с мед лен но го тем па, впо след ст вии при от сут-
ст вии одыш ки, уча щен но го серд це бие ния и по доб ных симп-
то мов пе ре хо дить к сред не му и бы ст ро му тем пу.

Ес ли за ни мающий ся спо со бен прой ти рас стоя ние 5 км 
при мер но за 45 мин (по Ку пе ру), то мож но пе ре хо дить 
к бе гу.

Оз до ро ви тель ный бег, как уже бы ло ска за но, — од на 
из са мых луч ших и дос туп ных форм за ня тий фи зи че ской 
куль ту рой. Ре жим тре ни ров ки в бе ге мо жет быть раз лич-
ным в со от вет ст вии с по лом, воз рас том, со стоя ни ем здо-
ро вья и фи зи че ской под го тов лен но стью за ни мающих ся. 
Оди на ко вым для всех ос та ет ся толь ко од но тре бо ва ние — 
по сте пен ность, обес пе чи вающая при спо соб ле ние ор га-
низ ма к воз рас тающей тре ни ро воч ной на груз ке. В про цес се 
за ня тий не об хо ди мо в пер вую оче редь сле дить за пуль сом. 
Для на чи нающих пульс в сред нем не дол жен пре вы шать 
120—130 уд/мин, для лиц сред не го воз рас та и прак ти че ски 
здо ро вых лю дей — 130—140 уд/мин, а для мо ло дых 150—
160 уд/мин. 
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12.6. Методика составления и проведения... самостоятельных занятий...

Хо ро шим пра ви лом для ре гу ли ро ва ния тем па бе га 
и дли ны дис тан ции слу жит так на зы вае мый раз го вор ный 
тест: ес ли во вре мя бе га за ни мающие ся мо гут раз го ва ри-
вать, то бег мож но про дол жать в том же тем пе и не пре ры-
вать его. Ес ли же го во рить во вре мя бе га труд но, сле ду ет 
за мед лить темп или пе рей ти на ходь бу. Ско рость оз до ро-
ви тель но го бе га в за ви си мо сти от ин ди ви ду аль ных осо бен-
но стей мо жет варь и ро вать ся (1 км за 5—10 мин), а про дол-
жи тель ность его мо жет быть до ве де на до 60 мин и бо лее. 
Од на ко для по лу че ния тре ни рующе го и оз до ро ви тель но го 
эф фек та дос та точ но 15—30-ми нут ных про бе жек.

Су ще ст ву ет мно же ст во са мых раз но об раз ных схем 
оз до ро ви тель ных бе го вых тре ни ро вок. Но, как пра ви ло, 
на груз ка в них до зи ру ет ся (по про дол жи тель но сти бе га 
или про бе гае мо му рас стоя нию), ис хо дя из воз рас та за ни-
мающе го ся, его фи зи че ской под го тов лен но сти, вре ме ни, 
в те че ние ко то ро го че ло век ре гу ляр но за ни ма ет ся бе гом. 

По сле ка ж до го за ня тия че рез 10—15 мин же ла тель но 
при нять душ, ко то рый ус по каи ва ет нерв ную сис те му, 
очи ща ет ко жу, улуч ша ет кро во об ра ще ние. Не ре ко мен ду-
ет ся по сле за ня тий при ни мать хо лод ный душ. Хо лод ный 
душ без пред ва ри тель но го за ка ли ва ния ор га низ ма мо жет 
вы звать про студ ные за бо ле ва ния.

За ни мать ся бе гом нель зя тем, кто стра да ет та ки ми за бо-
ле ва ния ми, как сер деч ная не дос та точ ность, сте но кар дия, 
ги пер то ни че ская бо лезнь, сер деч ные по ро ки, брон хи аль ная 
ас т ма, хро ни че ский брон хит и т.д. В лю бом слу чае не об хо-
ди мо по со ве то вать ся с вра чом.

Пла ва ние. Оз до ро ви тель ное зна че ние пла ва ния со сто ит 
в том, что оно яв ля ет ся од ним из эф фек тив ных средств 
за ка ли ва ния че ло ве ка, по вы шающе го со про тив ле ние ор га-
низ ма воз дей ст вию тем пе ра тур ных ко ле ба ний и про студ-
ных за бо ле ва ний. За ня тия пла ва ни ем уст ра ня ют на ру ше-
ния осан ки, плос ко сто пие, гар мо нич но раз ви ва ют поч ти все 
груп пы мышц, иг ра ют важ ную роль в улуч ше нии функ ций 
ды ха ния и сер деч но-со су ди стой сис те мы.

В ка че ст ве оп ти маль ной дис тан ции при ня то счи тать 
дис тан цию от 600 до 1000 м, ко то рую сле ду ет про плы вать 
с уче том фи зи че ской под го тов лен но сти и с дос туп ной ско-
ро стью, не ос та нав ли ва ясь. Под лег кой на груз кой под ра зу-
ме ва ет ся та кое пла ва ние, при ко то ром ЧСС не пре вы ша ет 
120—130 уд/мин, под сред ней — 130—150, под боль шой — 
свы ше 150 уд/мин.



276

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

Для со вер шен ст во ва ния ра бо ты сер деч но-со су ди стой 
и ды ха тель ной сис тем не об хо ди мо вклю чать в за ня тия 
20—30 мин не пре рыв но го пла ва ния 2—3 раза в не де лю 
и бо лее.

В про цес се пре одо ле ния длин ной дис тан ции мож но 
че ре до вать раз лич ные спо со бы пла ва ния. Пре ж де чем при-
сту пить к бес пре рыв но му пла ва нию, на до про плы вать се рии 
ко рот ких от рез ков, на при мер: 8 × 25 м; 3—6 раз по 50 м; 
2—3 раза по 100 м и т.д. Сле ду ет стре мить ся от за ня тия 
к за ня тию со кра щать ин тер ва лы от ды ха ме ж ду от дель-
ны ми от рез ка ми. С рос том тре ни ро ван но сти и в даль ней-
шем мож но при сту пать к без ос та но воч но му пла ва нию, 
а еще че рез не сколь ко за ня тий — про плы вать без ос та нов ки 
на 50—100 м боль ше, чем до это го. 

За ня тия лыж ным спор том, как мы го во ри ли ра нее, 
слож нее в ор га ни за ци он ном и ме то ди че ском зна че нии. 
К уров ню под го тов ки тех, кто им за ни ма ет ся, тре бо ва ния 
дос та точ но вы со ки. 

Лыж ные про гул ки с оз до ро ви тель ной це лью сле ду ет 
на чи нать с 3—4 км, уве ли чи вая по сте пен но дис тан цию 
до 8—10 км. Ско рость при этом воз рас та ет с 4 до 5—6 км/час. 
Про дол жи тель ность пер вых за ня тий — 30—60 мин, ко то-
рую по сте пен но уве ли чи ва ют до 1,5—2 ч.

При оп ре де ле нии фи зи че ской на груз ки (ско рость, про-
дол жи тель ность) сле ду ет учи ты вать ЧСС. Пульс под счи-
ты ва ет ся во вре мя крат ковре мен ных ос та но вок и сра зу 
по сле окон ча ния тре ни ров ки. Сред няя на груз ка — ЧСС 
130—150 уд/мин, боль шая — свы ше 150 уд/мин.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ме то ди кой со став ле ния и про ве-
де ния са мо стоя тель ных за ня тий ги гие ни че ской и тре ни ро-
воч ной на прав лен но сти.

Обо ру до ва ние: ри со ван ные ком плек сы ут рен ней ги гие-
ни че ской гим на сти ки, ган те ли, гим на сти че ские пал ки, ков-
рик, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи, струк ту ру 

за ня тия, зна ко мит с про стей ши ми фор ма ми са мо стоя тель-
ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми ги гие ни че ской 
и тре ни ро воч ной на прав лен но сти, ме то ди кой со став ле ния 
и про ве де ния ут рен ней ги гие ни че ской гим на сти ки.

2. Под го тов лен ный сту дент вы пол ня ет фи зи че ские 
уп раж не ния од но го из ва ри ан тов ре ко мен дуе мых ком-
плек сов ут рен ней ги гие ни че ской гим на сти ки в ука зан ной 
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12.6. Методика составления и проведения... самостоятельных занятий...

по сле до ва тель но сти. Кон троль за пра виль но стью вы пол-
не ния, со блю де ни ем со от вет ст вующей по сле до ва тель но-
сти вы пол не ния уп раж не ний осу ще ст в ля ет пре по да ва тель. 
Сту ден ты ак тив но об су ж да ют со дер жа ние уп раж не ний.

3. Сту ден ты за пи сы ва ют (за ри со вы ва ют) в про то кол 
за ня тия 10—12 уп раж не ний по вы бо ру из ре ко мен дуе мо го 
пе реч ня уп раж не ний для вклю че ния в ут рен нюю ги гие ни-
че скую гим на сти ку.

4. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

Про то кол за ня тия
Тема: методика составления и проведения простейших  
самостоятельных занятий физическими упражнениями 

гигиенической или тренировочной направленности
Сту дент _______________________________________________
Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________
Воз раст _______________________________________________
Уро вень фи зи че ской под го тов лен но сти ______________________

По сле до ва тель ность
фи зи че ских уп раж-

нений

Со дер жа ние 
фи зи че ских 
уп раж не ний

До зи ров ка Ме то ди-
че ские 

ука за ния
Уп ра ж  не ния в по тя ги-
ва нии

1. 
2. 

Уп раж не ния для рук 1. 
2.
3.
4.

Уп раж не ния для рук, 
ног и ту ло ви ща

1.
2.
3.
4.
5.

Уп раж не ния об ще го
воз дей ст вия

1.
2.
3.

Ды ха тель ные уп раж-
не ния 

1.
2.

До маш нее за да ние: раз ра бо тать и со ста вить ком-
плекс ут рен ней ги гие ни че ской гим на сти ки с пред ме том 
(по вы бо ру — ган те ли, мяч, ска кал ка, эс пан дер и др.).
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Глава 12. Методико-практические занятия первого года обучения

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать осо бен но сти форм, со дер жа ния и струк ту ры са мо-

стоя тель ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми;
уметь со ста вить и про вес ти са мо стоя тель но за ня тие 

ги гие ни че ской или тре ни ро воч ной на прав лен но сти.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Оха рак те ри зуй те ос нов ные фор мы са мо стоя тель ных за ня тий.
2. Рас крой те ос нов ные тре бо ва ния к про ве де нию ут рен ней ги-

гие ни че ской гим на сти ки.
3. Рас ска жи те об осо бен но стях ме то ди ки са мо стоя тель ных тре-

ни ро воч ных за ня тий ходь бой и бе гом.
4. Рас ска жи те об осо бен но стях ме то ди ки са мо стоя тель ных тре-

ни ро воч ных за ня тий пла ва ни ем и лыж ным спор том.
5. Как оп ре де ля ет ся сте пень воз дей ст вия фи зи че ской на груз ки 

в про цес се са мо стоя тель ных тре ни ро воч ных за ня тий?
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Глава 13. 

МЕТОДИКО-ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

По ня тие об осан ке, ви ды оса нок. Осан ка — при выч-
ная по за не при ну ж ден но стоя ще го че ло ве ка. За ви сит она 
от фор мы по зво ноч ни ка, рав но мер но сти фи зи че ско го 
раз ви тия, то ну са мус ку ла ту ры те ла (сла бость мышц, свя-
зок). Пра виль ная осан ка име ет не толь ко эс те ти че ское, 
но и боль шое фи зио ло ги че ское зна че ние: она по вы ша ет 
ра бо то спо соб ность, влия ет на дея тель ность внут рен них 
ор га нов, осо бен но ор га нов ды ха ния и кро во об ра ще ния.

Нор маль ная (пра виль ная) осан ка ха рак те ри зу ет ся 
сим мет рич ным рас по ло же ни ем час тей те ла от но си тель но 
по зво ноч ни ка. Осан ка ис сле ду ет ся и опи сы ва ет ся с го ло вы 
до ног. Осо бен но ин фор ма тив ны ми яв ля ют ся ви зу аль-
ные на блю де ния по зво ноч но го стол ба спе ре ди, сза ди, сбо-
ку. При ос мот ре спе ре ди у че ло ве ка, имеюще го пра виль-
ную осан ку, оп ре де ля ет ся стро го вер ти каль ное по ло же ние 
го ло вы: под бо ро док слег ка при под нят, ли ния над пле чий 
го ри зон таль на; уг лы, об ра зо ван ные бо ко вой по верх но стью 
шеи и над пле чи ем, сим мет рич ны; груд ная клет ка не име ет 
за па да ний или вы пя чи ва ний; жи вот так же сим мет ри чен; 
пу пок на хо дит ся на сред ней ли нии (см. рис. 13.1.1).

При ос мот ре че ло ве ка сза ди пра виль ной счи та ет ся 
осан ка, ко гда ло пат ки при жа ты к ту ло ви щу, рас по ло же ны 
на оди на ко вом рас стоя нии от по зво ноч ни ка, а их уг лы на хо-
дят ся на од ной го ри зон таль ной ли нии, тре уголь ни ки та лии 
сим мет рич ны, яго дич ные и под ко лен ные склад ки на од ном 
уров не (см. рис. 13.1.2).

При ос мот ре че ло ве ка сбо ку пра виль ная осан ка, ко гда 
груд ная клет ка не сколь ко при под ня та, жи вот под тя нут, 



280

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Голова расположена строго вертикально

Шейно-плечевые углы симметричны

Ключицы на одном уровне

Грудная клетка и живот 
симметричны относительно средней линии

Пупок на средней линии

Остистые отростки позвоночника 
расположены вертикально

Линии надплечий на одном уровне

Углы лопаток на одном уровне

Треугольники талии симметричны

Ягодичные складки на одном уровне

Подколенные складки на одном уровне

Рис. 13.1.1. Вид че ло ве ка спе ре ди

Рис. 13.1.2. Вид че ло ве ка сза ди
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

ниж ние ко неч но сти пря мые, фи зио-
ло ги че ские из ги бы по зво ноч ни ка 
уме рен но вы ра же ны, угол на кло на 
та за на хо дит ся в пре де лах 35—55° 
(см. рис. 13.1.3).

Оп ре де лить пра виль ность осан ки 
мо жет не толь ко врач-спе циа лист, 
но и вы са ми. Для это го не об хо ди мо 
встать без оде ж ды пе ред боль шим 
зер ка лом и ос мот реть се бя со всех 
сто рон — спе ре ди, сза ди и в про филь. 
Про ана ли зи руй те свою осан ку — 
сим мет рич но или асим мет рич но 
рас по ло же ны у вас пле чи, ло пат ки; 
нор маль ная или чрез мер ная вы пук-
лость (во гну тость) фи зио ло ги че-
ских из ги бов по зво ноч ни ка, рав но-
мер ны или нет тре уголь ни ки та лии. 
За пи ши те свои по ка за те ли осан ки 
в кар точ ку и по ставь те чис ло. За тем, 
вы пол няя про грам му по оз до ров-
ле нию по зво ноч ни ка и ис прав ле-
нию де фек тов осан ки, пе рио ди че ски 
ос мат ри вай те свою фи гу ру и оп ре де ляй те, ка кие по ло жи-
тель ные из ме не ния в ней про изош ли.

От кло не ния от пра виль ной осан ки при ня то на зы вать 
на ру ше ния ми, или де фек та ми, осан ки. При на ру ше ни ях 
осан ки об ра зу ют ся но вые ус лов но-реф лек тор ные свя зи, 
за кре п ляющие не пра виль ное по ло же ние те ла, а на вык пра-
виль ной осан ки ут ра чи ва ет ся. 

Ос нов ны ми при чи на ми на ру ше ний осан ки яв ля ют ся:
1) не пра виль ное по ло же ние те ла при раз лич ных по зах 

(ле жа, стоя, си дя, при ходь бе);
2) ос лаб лен ный ор га низм с дет ст ва;
3) не дос та ток фи зи че ско го вос пи та ния и, сле до ва тель но, 

сла бое фи зи че ское раз ви тие.
Де фек ты осан ки свя за ны с от кло не ни ем от нор мы фи зио-

ло ги че ских из ги бов по зво ноч ни ка. В нор ме их че ты ре: шей-
ный и по яс нич ный лор до зы (вы пук лость впе ред), груд ной 
и кре ст цо во-коп чи ко вый ки фо зы (вы пук лость на зад). Эти 
из ги бы име ют боль шое зна че ние, вы пол няя рес сор ную 
функ цию, т.е. умень шая со тря се ние при ходь бе, бе ге, прыж-
ках. Глу би на из ги бов в нор ме не долж на пре вы шать 3—4 см 
(в по яс нич ном от де ле — до 5 см, в шей ном — до 2 см).

 

Живот втянут

Ноги прямые

Рис. 13.1.3. Вид 
че лове ка сбоку
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Сре ди на ру ше ний осан ки с уве ли че ни ем из ги бов по зво-
ноч ни ка вы де ля ют су ту ло ва тую (уве ли чен груд ной ки фоз 
и умень шен по яс нич ный лор доз), ки фо ти че скую (круг лая 
спи на) (см. рис. 13.1.4). 

К на ру ше ни ям осан ки, свя зан ным с умень ше ни ем 
фи зио ло ги че ских из ги бов по зво ноч ни ка, от но сит ся пло-
ская спи на (вы прям лен ная).

Ти пич ное на ру ше ние осан ки во фрон таль ной плос ко-
сти — а сим мет рич ная осан ка, ко гда на блю да ет ся вы ра жен-
ная асим мет рия ме ж ду пра вой и ле вой по ло ви на ми ту ло-
ви ща: тре уголь ни ки та лии не рав но мер ны, пле чо и ло пат ка 
од ной сто ро ны те ла опу ще ны по срав не нию с дру гой сто ро-
ной (см. рис. 13.1.5).

Час то та кой осан ке ста вят ди аг ноз «ско ли оз». Это 
не вер но. Асим мет рия от дель ных час тей те ла не да ет ос но-
ва ний для по ста нов ки та ко го ди аг но за. Для ди аг но за «ско-
ли оз» не об хо ди мо вы явить тор сию по звон ков (скру чи ва-
ние их в про цес се рос та).

Ис сле до ва ние по зво ноч но го стол ба за кан чи ва ет ся оп ре-
де ле ни ем бо ко вых ис крив ле ний — ско лио зов. Раз ли ча ют 
про стые ско лио зы, при ко то рых име ет ся од на ду га ис крив-
ле ния, и слож ные, с про ти во ис к рив ле ния ми.

а б в г д
Рис. 13.1.4. Виды осанки: а — нормальная; 

б — сутуловатая; в — лордотическая; 
г — кифотическая; д — выпрямленная 

(плоская)

Рис. 13.1.5. 
Асимметричная 

осанка
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

В за ви си мо сти от то го, в ка ком от де ле по зво ноч но го 
стол ба оп ре де ля ет ся ско ли оз и ку да об ра ще на вы пук лая 
часть ду ги ис крив ле ния, раз ли ча ют пра во сто рон ний груд-
ной ско ли оз, ле во сто рон ний по яс нич ный ско ли оз и др. (см. 
рис. 13.1.6).

Асим мет рия плеч и бо ко-
вые ис крив ле ния по зво ноч-
но го стол ба ве дут к на ру ше-
нию про пор цио наль но сти 
тре уголь ни ков та лии. Тре-
уголь ник та лии — это про-
стран ст во, на хо дя щее ся ме ж ду 
лок те вым сус та вом сво бод но 
опу щен ной ру ки и та ли ей (см. 
рис. 13.1.7).

Ес ли спра ва и сле ва ве ли-
чи на тре уголь ни ков та лии 
не оди на ко ва, нуж но ис кать 
ско ли оз или асим мет рию 
плеч. А сим мет рич ное ре бер-
ное вы бу ха ние в груд ном 
от де ле и «мы шеч ный ва лик» 
в по яс нич ном от де ле яв ля-
ют ся след ст ви ем тор си он ной 
де фор ма ции по зво ноч ни ка 
(скру чи ва ние) и сви де тель ст-
ву ют о на ли чии ско лио ти че-
ской бо лез ни.

а б в
Рис. 13.1.6. Ви ды ско лио зов: а — пра во сто рон ний; 

б — ле во сто рон ний; в — S-об раз ный

Рис. 13.1.7. Тре уголь ни ки 
та лии. На сто ро не вы пук лой 
ду ги ско лио за тре уголь ник 
та лии сгла жен, на сто ро не 

во гну тости — уве ли чен
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Вы яв ля ет ся тор сия по зво ноч ни ка в по ло же нии на кло на 
ту ло ви ща впе ред с вы прям лен ны ми в сус та вах но га ми 
и опу щен ны ми вниз рас слаб лен ны ми ру ка ми. На клон 
вы пол ня ет ся мед лен но. Ос мотр спе ре ди по зво ля ет об на ру-
жить тор сию в груд ном от де ле по зво ноч ни ка, ос мотр сза-
ди — тор сию в по яс нич ном от де ле. При вы яв ле нии тор сии 
по зво ноч ни ка не об хо ди мо об ра тить ся к вра чу-ор то пе ду.

Ос нов ные пра ви ла со хра не ния и ис прав ле ния де фек
тов осан ки. Ос нов ным сред ст вом, спо соб ным под дер-
жи вать пра виль ную осан ку и ис прав лять ее на ру ше ния, 
яв ля ет ся гим на сти ка. Кор ре ги рующая гим на сти ка долж на 
про во дить ся не ре же трех раз в не де лю. Про дол жи тель ность 
од но го за ня тия гим на сти кой мо жет быть от 15 до 25 мин. 
Ре зуль та ты от за ня тий (сис те ма ти че ских) про яв ля ют ся 
че рез 3—4 ме ся ца. Что бы за кре пить дос тиг ну тый ре зуль тат, 
за ни мать ся на до не ме нее го да, а в даль ней шем под дер жи-
вать его, про во дя про фи лак ти че ские ме ро прия тия.

Эф фек тив ность ис поль зо ва ния спе ци аль ных кор ри ги-
рующих уп раж не ний во мно гом за ви сит от вы бо ра ис ход-
ных по ло же ний. Наи бо лее вы год ны ми из них яв ля ют ся те, 
при ко то рых воз мож на мак си маль ная на груз ка по зво ноч-
ни ка по оси и ис клю ча ет ся влия ние на то нус мышц, оп ре-
де ляющих угол на кло на та за. К ним от но сят ся ис ход ные 
по ло же ния ле жа на спи не, жи во те и стоя в упо ре на ко ле нях.

Дли тель ное пре бы ва ние в од ном по ло же нии за ра бо чим 
сто лом час то при во дит к су ту ло сти, ес ли это по ло же ние 
не пра виль ное, то раз ви ва ет ся асим мет рич ная осан ка (см. 
рис. 13.1.8, 13.1.9).

По это му для тех, кто дол гое вре мя про во дит си дя, 
очень важ но иметь воз мож ность раз гру зить мыш цы спи-
ны и по зво ноч ник, сме нить по ло же ние, об ло ко тив шись 
на спин ку сту ла. Для то го что бы «си дя чая» ра бо та не при-
во ди ла к на ру ше ни ям осан ки, стул и стол долж ны со от вет-
ст во вать ги гие ни че ским нор мам: спин ка сту ла вы ше плеч; 
си де ние же ст кое и ров ное; вы со та си де ния рав ня ет ся дли не 
го ле ни, глу би на — не бо лее 4/5 дли ны бед ра; крыш ка сто-
ла долж на быть на уров не лок тя со гну той ру ки. Под сто-
лом сле ду ет иметь дос та точ но мес та для ног, по то му что 
их по ло же ние на до вре мя от вре ме ни ме нять. Не сле ду ет 
во вре мя ра бо ты класть но гу на но гу, это ве дет к асим мет-
рич ной осан ке. Од на ко до пус ка ет ся по ло жить но гу на но гу 
в об лас ти го ле но стоп ных сус та вов. В про цес се ходь бы так-
же сле ду ет со хра нять пра виль ную осан ку: го ло ва под ня та 
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

вы со ко, ру ки дви га ют ся рит мич но от са мо го пле ча, по зво-
ноч ник вы тя нут, жи вот втя нут.

В по сте ли по зво ноч ник то же дол жен быть ров ным, ведь 
треть на шей жиз ни мы про во дим во сне. Же ст кий, пло-
ский, но дос та точ но эла стич ный мат рац да ет воз мож ность 
кос тям плеч и та за сфор ми ро вать свой соб ст вен ный ес те ст-
вен ный про гиб. Не боль шая и дос та точ но мяг кая по душ ка 
для го ло вы и шеи по зво ля ет удер жи вать верх нюю часть 
по зво ноч ни ка в пря мом по ло же нии, что бы мыш цы мог-
ли пол но стью рас сла бить ся во вре мя сна. Сон на спи не 
или на жи во те не да ет по зво ноч ни ку со от вет ст вующей под-
держ ки.

Ме то ди ка кор рек ции осан ки. Фор ми ро ва ние пра-
виль ной осан ки и те ло сло же ния, ее кор рек ция не воз-
мож ны без ак тив ных за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми. 
Хо ро шо тре ни ро ван ные мыш цы на деж но удер жи ва ют 
по зво ноч ник в вер ти каль ном по ло же нии, по мо га ют ему 
вы дер жи вать боль шие на груз ки и тем са мым со хра нять 
пра виль ную осан ку. 

При сту пая к вы пол не нию оз до ро ви тель ных уп раж не ний, 
на до пом нить сле дующее: пер вое — не при ла гай те рез ких 
уси лий, не ра зо грев мыш цы; вто рое — вы пол няй те уп раж-
не ния, со из ме ряя на груз ки со свои ми воз мож но стя ми; 
третье — не стре ми тесь вы пол нять уп раж не ния с мак си-

Рис. 13.1.8. Правильное 
положение

Рис. 13.1.9. Неправильное 
положение за рабочим столом
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маль ной ам пли ту дой. В те че ние пер вой не де ли де лай те 
уп раж не ния мед лен но. Ес ли по чув ст вуе те боль или утом-
ле ние, пре кра ти те на вре мя их вы пол не ние. Пер вое вре мя 
вы бу де те чув ст во вать боль в мыш цах, не ос та нав ли вай тесь, 
че рез не сколь ко дней тре ни ро вок боль прой дет.

Ос нов ное уп раж не ние для осан ки. Встань те спи ной 
к сте не, но ги слег ка рас став ле ны, ру ки сво бод но опу ще ны. 
За ты лок, но ги, пле чи, ик ры и пят ки ка са ют ся сте ны. По ста-
рай тесь при сло нить ся к сте не так, что бы рас стоя ние ме ж ду 
сте ной и по яс ни цей бы ло не боль ше тол щи ны паль ца. Под-
бе ри те жи вот, вы тя ни те не мно го шею вверх и под ни ми те 
пле чи. Про чув ст вуй те со стоя ние всех час тей те ла, осо бен но 
мышц спи ны и жи во та. Дру ги ми сло ва ми, нач ни те про грам-
ми ро ва ние сво его по зво ноч но го ком пь ю те ра в по ло же нии 
нор маль ной осан ки. Вы пол няй те это уп раж не ние как мож-
но ча ще в те че ние дня. Как толь ко вы смо же те удер жи вать 
та кое по ло же ние те ла у сте ны в те че ние 1 мин без утом ле-
ния, то гда, со хра няя ту же осан ку, иди те впе ред.

Зна ме ни тый док тор Поль С. Брэгг ре ко мен ду ет вы пол-
нять ряд оз до ро ви тель ных уп раж не ний для по зво ноч ни ка, 
от ли чающих ся друг от дру га по эф фек ту дей ст вия, хо тя 
внеш не они сход ны ме ж ду со бой.

Уп раж не ние 1. Ле жа на жи во те, под ни ми те таз и вы гни те 
спи ну ду гой. Те ло опи ра ет ся толь ко на ла до ни и паль цы ног. 
Таз дол жен быть рас по ло жен вы ше го ло вы. Го ло ва опу ще на. 
Но ги раз ве де ны на ши ри ну плеч. Ко ле ни и лок ти вы прям-
ле ны. Опус ти те таз поч ти до по ла. Пом ни те, что ру ки и но ги 
долж ны быть пря мые, что при да ет осо бую на пря жен ность 
по зво ноч ни ку. Под ни ми те го ло ву и на кло ни те ее на зад. 
Де лай те это уп раж не ние мед лен но. Опус ти те таз как мож но 
ни же, а за тем под ни ми те его как мож но вы ше, вы гнув вверх 
спи ну, сно ва опус ти те, под ни ми те и опус ти те. Ес ли де лае те 
это уп раж не ние пра виль но, то по чув ст вуе те об лег че ние 
че рез не сколь ко дви же ний, так как про ис хо дит рас слаб ле-
ние по зво ноч ни ка.

Уп раж не ние 2. И. п. то же, что и для уп раж не ния 1. Под-
ни ми те таз и вы гни те спи ну. Те ло опи ра ет ся на ла до ни 
и паль цы ног. Ру ки и но ги пря мые. По вер ни те таз как мож но 
боль ше вле во, опус кая ле вый бок как мож но ни же, а за тем 
про де лай те то же впра во. Ру ки и но ги пря мые. Дви же ния 
де лай те мед лен но, по сто ян но ду мая о рас тя же нии по зво ноч-
ни ка. Сна ча ла уп раж не ние по ка жет ся очень уто ми тель ным, 
но по сте пен но де лать его бу дет все лег че и лег че.
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

Уп раж не ние 3. И. п.: си дя на по лу, упор на пря мые ру ки, 
рас по ло жен ные чуть сза ди, но ги со гну ты. Под ни ми те таз. 
Те ло опи ра ет ся на рас став лен ные со гну тые но ги и пря мые 
ру ки. Это уп раж не ние на до де лать в бы ст ром тем пе. Под-
ни ми те те ло до го ри зон таль но го по ло же ния по зво ноч ни ка. 
Опус ти тесь в и. п. По вто ри те уп раж не ние не сколь ко раз.

Уп раж не ние 4. И. п.: лечь на спи ну, но ги вы тя ну ты, ру ки 
в сто ро ны. Со гни те ко ле ни, под тя ни те их к гру ди и об хва-
ти те ру ка ми. От толк ни те ко ле ни и бед ра от гру ди, не от пус-
кая рук. Од но вре мен но под ни ми те го ло ву и по пы тай тесь 
кос нуть ся под бо род ком ко лен. Дер жи те это по ло же ние 
ту ло ви ща в те че ние 5 с.

Уп раж не ние 5. И. п. то же, что и для уп раж не ния 1. 
Лечь на пол ли цом вниз, под нять вы со ко таз, вы гнув ду гой 
спи ну, опус тив го ло ву и опи ра ясь на пря мые ру ки и но ги. 
В та ком по ло же нии обой ди те ком на ту. Это уп раж не ние — 
од но из са мых важ ных, рас тя ги вающих по зво ноч ник. 

Вна ча ле на до де лать ка ж дое уп раж не ние не бо лее 
2—3 раз. Че рез день мож но уве ли чить до 5 раз и бо лее, 
де лая эти уп раж не ния еже днев но. По сле то го как в ор га-
низ ме поя ви лись улуч ше ния, мож но со кра тить ко ли че ст во 
вы пол не ний до 2 раз в не де лю, что бы со хра нить по зво ноч-
ник гиб ким и рас слаб лен ным.

Ес ли у вас об на ру же ны ка кие-ли бо на ру ше ния осан ки, 
то в це лях ее кор рек ции сле ду ет вы пол нять спе ци аль но 
по доб ран ный, ори ен ти ро ван ный на уст ра не ние кон крет-
ных де фек тов ком плекс уп раж не ний. Что бы впол не соз на-
тель но под хо дить к под бо ру уп раж не ний для пре ду пре ж де-
ния или ис прав ле ния то го или ино го на ру ше ния осан ки, 
не об хо ди мо хо ро шо знать ана то мию и ха рак тер ра бо ты 
мышц. На при мер, че ло ве ку с кры ло вид ны ми ло пат ка ми 
не об хо ди мы уп раж не ния, ко то рые ук ре пи ли бы мыш цы, 
фик си рующие ло пат ки в пра виль ном по ло же нии. При этом 
ему не сто ит вы пол нять уп раж не ния для раз ви тия и ук ре-
п ле ния груд ных мышц, ко то рые толь ко уси лят от кло не ния 
в по ло же нии ло па ток. Кры ло вид ные ло пат ки и при ве ден-
ные впе ред пле чи мо гут быть ис прав ле ны при по мо щи 
уп раж не ний с на груз кой на тра пе цие вид ные и ром бо вид-
ные мыш цы, а так же на рас тя ги ва ние (см. рис. 13.1.10).

При асим мет рич ной осан ке ос нов ную роль иг ра ют сим-
мет рич ные уп раж не ния. Они да ют вы ра жен ный по ло жи-
тель ный эф фект, обес пе чи вая вы рав ни ва ние си лы мышц 
спи ны и ли к ви да цию асим мет рии мы шеч но го то ну са. Та кое 



288

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Рис. 13.1.10. Комплекс упражнений с амортизатором 
для исправления крыловидных лопаток
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

дей ст вие сим мет ри че ских уп раж не ний свя за но с фи зио ло-
ги че ским пе ре рас пре де ле ни ем на груз ки: для со хра не ния 
сре дин но го по ло же ния те ла бо лее ос лаб лен ные мыш цы 
на сто ро не от кло не ния по зво ноч ни ка во вре мя вы пол не-
ния уп раж не ния ра бо та ют с боль шей на груз кой, чем бо лее 
сла бые мыш цы на про ти во по лож ной сто ро не. Уп раж не-
ния для ис прав ле ния асим мет рич ной осан ки пред став ле ны 
на рис. 13.1.11.

Рис. 13.1.11. Комплекс упражнений при асимметричной осанке
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Для ис прав ле ния круг лой и су ту лой спи ны не об хо ди мо 
умень шить груд ной из гиб по зво ноч ни ка, при дать ло пат кам 
пра виль ное по ло же ние и, кро ме то го, при круг лой спи не 
уве ли чить по яс нич ный лор доз. Для это го не об хо ди мо:

а) ук ре пить глу бо кие мыш цы спи ны;
б) рас тя нуть пе ред ние связ ки груд но го от де ла по зво ноч-

ни ка;
в) уве ли чить под виж ность в груд ном от де ле по зво ноч-

ни ка;
г) ук ре пить мыш цы, удер жи вающие ло пат ки в пра виль-

ном по ло же нии;
д) ук ре пить мыш цы, уве ли чи вающие на клон та за впе ред 

(сги ба те ли та зо бед рен ных сус та вов). 
Ре ко мен дуе мые уп раж не ния по ка за ны на рис. 13.1.12. 

Рис. 13.1.12. Комплекс упражнений для исправления круглой 
и сутулой спины
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

При де фек тах осан ки, обу слов лен ных умень ше ни ем 
уг ла на кло на та за (пло ская спи на), не об хо ди мы уп раж-
не ния для ук ре п ле ния мышц по яс нич но го от де ла спи ны 
пе ред ней по верх но сти бе дер.

Гим на сти ка для ис прав ле ния пло ской спи ны долж на 
вклю чать:

а) уп раж не ния для глу бо ких мышц спи ны;
б) уп раж не ния для мышц, уве ли чи вающих на клон та за 

(т.е. для мышц — сги ба те лей та зо бед рен ных сус та вов);
в)  уп раж не ния для ук ре п ле ния мышц, удер жи вающих 

ло пат ки в пра виль ном по ло же нии, и для рас тя ги ва ния 
мышц груд ной клет ки (см. рис. 13.1.13).

Док тор В. И. Дуб ров ский ре ко мен ду ет ком плекс кор ре-
ги рующей гим на сти ки при на ру ше ни ях осан ки, со стоя щий 
в це лом из сим мет рич ных, асим мет рич ных, об ще раз ви-
вающих уп раж не ний, уп раж не ний на вы тя ги ва ние по зво-
ноч ни ка.

Кор рек ция ско лио за при вы пол не нии фи зи че ских 
уп раж не ний дос ти га ет ся из ме не ни ем по ло же ния пле че во го, 
та зо во го поя са и ту ло ви ща боль но го. Уп раж не ния долж ны 
быть на прав ле ны на кор рек цию ис крив ле ния по зво ноч ни ка 
во фрон таль ной плос ко сти. С боль шой ос то рож но стью 

Рис. 13.1.13. Комплекс упражнений для исправления 
плоской спины
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

в це лях кор рек ции при ме ня ют уп раж не ния, вы тя ги вающие 
по зво ноч ник, на при мер у гим на сти че ской стен ки.

Уп раж не ния ле чеб ной гим на сти ки при ско лио зе 
долж ны слу жить ук ре п ле нию ос нов ных мы шеч ных групп, 
под дер жи вающих по зво ноч ник: мышц, вы прям ляющих 
по зво ноч ник; ко сых мышц жи во та, мышц по яс ни цы, под-
вздош но-по яс нич ных мышц и др. Из чис ла уп раж не ний, 
спо соб ст вующих вы ра бот ке пра виль ной осан ки, ис поль-
зу ют уп раж не ния на рав но ве сие, ба лан си ро ва ние, уп раж не-
ния в ви се, ле жа на бо ку, ле жа на спи не, в упо ре на ко ле нях, 
с пред ме та ми и без них (см. рис. 13.1.14).

Рис. 13.1.14. Примерный комплекс лечебной гимнастики 
при нарушении осанки
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

За ня тия спе ци аль ны ми фи зи че ски ми уп раж не ния ми 
долж ны вой ти в при выч ку. За ни мать ся сле ду ет ка ж дый 
день. Вы пол няя уп раж не ния (4—8 раз ка ж дое) ре ко мен дуе-
мых ни же ком плек сов (см. рис. 13.1.14, 13.1.15), вы мо же те 
на деж но ук ре пить мыш цы опор но-дви га тель но го ап па ра та, 
сфор ми ро вать пра виль ную осан ку.

При сту пая к вы пол не нию уп раж не ний, сле ду ет со блю-
дать сле дующие пра ви ла:

— не на чи нать вы пол не ние уп раж не ний без пред ва ри-
тель ной раз мин ки, ра зо гре вающей и под го тав ли вающей 
ор га низм;

— вы пол няя уп раж не ния, со из ме рять на груз ку 
со свои ми фи зи че ски ми воз мож но стя ми;

— не стре мить ся вы пол нять уп раж не ния с мак си маль-
ной ам пли ту дой дви же ния. 

Рис. 13.1.15. Комплекс упражнений при сколиозе 
позвоночника



294

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Ме то ди ка кор рек ции те ло сло же ния. Те ло сло же-
ние — про пор ции те ла, ко то рые во мно гом оп ре де ля ют ся 
на след ст вен но стью. Раз ли ча ют в ос нов ном три ти па те ло-
сло же ния: ас те ни че ский — уз кая груд ная клет ка; нор мо-
сте ни че ский — нор маль ная груд ная клет ка; ги пер сте ни че-
ский — ши ро кая груд ная клет ка.

Срав ни вая свои по ка за те ли рос та и мас сы с долж ны ми 
по ка за те ля ми, не об хо ди мо учи ты вать тип те ло сло же ния 
(см. табл. 13.1.1). 

Таб ли ца 13.1.1
Рекомендуемая масса тела для мужчин и женщин 

в возрасте 25—30 лет (пo A. A. Покровскому)
Рост, см Фор мы груд ной клет ки

уз кая нор маль ная ши ро кая
Мас са, кг

Жен щи ны
155 49,2 55,2 61,6
160 52,1 58,5 64,8
165 55,3 61,8 67,8
170 57,8 64,0 70,0
175 60,3 66,5 72,5
180 62,7 68,9 74,9

Муж чи ны
160 53,5 60,0 66,0
165 57,1 63,5 69,5
170 60,5 67,8 73,8
175 65,3 71,7 77,8
180 68,9 75,2 81,2

182,5 70,9 77,2 85,2

На брать мас су те ла по мо гут ре гу ляр ные за ня тия тя же-
лой ат ле ти кой, ат ле ти че ской гим на сти кой, ги ре вым спор-
том и др. За ня тия ви да ми спор та, раз ви вающи ми вы нос ли-
вость (бег на сред ние и длин ные дис тан ции, лыж ные гон ки, 
пла ва ние, аэ ро би ка и др.), спо соб ст ву ют сни же нию мас сы 
те ла.
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13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения

Мно гих юно шей и де ву шек, имеющих нор маль ный рост 
и мас су, час то не удов ле тво ря ют фор мы от дель ных час тей 
их те ла. Кор рек ция те ло сло же ния воз мож на как при за ня-
ти ях оп ре де лен ным ви дом спор та, так и при из би ра тель-
ном при ме не нии спе ци аль ных уп раж не ний, раз ви вающих 
от дель ные мы шеч ные груп пы. В на стоя щее вре мя тща-
тель но раз ра бо та ны ме то ди ки и на ко п лен боль шой опыт 
та кой ра бо ты в ат ле ти че ской гим на сти ке, тя же лой ат ле-
ти ке, спор тив ной гим на сти ке. С по мо щью тре не ра, пре по-
да ва те ля мож но вы брать спе ци аль ную сис те му под го тов ки, 
по зво ляющую раз вить ту или иную мыш цу, из ба вить ся 
от лиш не го жи ра или от ху до бы. Здесь важ на ин ди ви ду-
аль ная до зи ров ка и оп ти маль ное че ре до ва ние от дель ных 
уп раж не ний в цик ле тре ни ро воч ных за ня тий.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ме то ди кой оцен ки осан ки и ее кор-
рек ции.

Обо ру до ва ние: пла ка ты, ри сун ки, таб ли цы, про то кол 
за ня тия, про то кол ис сле до ва ния осан ки.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи и струк-

ту ру за ня тия, зна ко мит с ос нов ны ми при зна ка ми пра виль-
ной осан ки, при чи на ми и при зна ка ми на ру ше ний осан ки, 
ме то ди кой оцен ки.

2. Ис сле ду ют ся при зна ки осан ки на при ме ре под го-
тов лен но го сту ден та. За но сят ся ре зуль та ты ис сле до ва ния 
в про то кол за ня тия, от ме тив зна ком «+» или «v» со от вет-
ст вен но ис сле дуе мые при зна ки.

3. Оп ре де ля ет ся тип осан ки по ре зуль та там ис сле дуе-
мых при зна ков.

4. Со став ля ет ся ком плекс кор ре ги рующей гим на сти ки 
для ти па осан ки, вы яв лен ной в про цес се ис сле до ва ния 
на за ня тии. Для вы бо ра уп раж не ний и со став ле ния ком-
плек са ис поль зу ют ся ри сун ки при мер ных ком плек сов 
для всех ти пов оса нок.

5. Про смат ри ва ет ся и об су ж да ет ся тех ни ка вы пол не ния 
уп раж не ний, со от вет ст вующих ти пу ис сле дуе мой осан ки. 
Уп раж не ния де мон ст ри ру ет под го тов лен ный сту дент. Пре-
по да ва тель кон тро ли ру ет по сле до ва тель ность и пра виль-
ность вы пол не ния уп раж не ний.

До маш нее за да ние: ис сле до вать свою осан ку, при дер-
жи ва ясь ос во ен ной на учеб ном за ня тии ме то ди ки. Ре зуль-
та ты за не сти в про то кол. Про ана ли зи ро вать ре зуль та ты 
ис сле дуе мых при зна ков, оп ре де лить тип осан ки, со ста вить 
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

ком плекс кор ре ги рующей гим на сти ки. При не об хо ди мо сти 
про кон суль ти ро вать ся с пре по да ва те лем.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны: 
знать ос нов ные при зна ки пра виль ной осан ки; наи бо-

лее час то встре чающие ся на ру ше ния осан ки; про стей шие 
ме то ды кор рек ции осан ки;  ти пы те ло сло же ния и спо со бы 
их кор рек ции;

уметь оце нивать свою осан ку и те ло сло же ние; ис прав-
лять де фор ма ции осан ки; при ме нять спе ци аль ные уп раж-
не ния для сти му ля ции рос та, сни же ния или на ра щи ва ния 
мас сы те ла.

Про то кол за ня тия
Те ма: ме то ди ка оцен ки осан ки

Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

Тип осан ки ____________________________________________

Вид 
ос мот ра

Со стоя ние 
от дель ных  
час тей те ла

При зна ки осан ки Ре зуль та ты 
ис сле до ва-

ния
Спе ре ди 1. По ло же ние 

го ло вы
Стро го вер ти каль но
Слег ка опу ще на
Слег ка при под ня та

2. Рас по ло же-
ние клю чиц

На од ном уров не
Асим мет рич ное

3. Со стоя ние 
груд ной клет ки

Сим мет рич на от н о  ситель но 
сред ней ли нии
Асим мет рич на

4. Со стоя ние 
жи во та

Сим мет рич но от н о  си-
тель но сред ней ли нии
Асим мет рич но

Сза ди 1. Со стоя ние 
ли ний над пле-
чий

На од ном уров не
Ни же (вы ше) пра вое над-
пле чье
Ни же (вы ше) ле вое над-
пле чье

2. Рас по ло же-
ние ло па ток

Уг лы ло па ток на од ном 
уров не
Пра вый (ле вый) угол опу-
щен
Пра вый (ле вый) угол при-
под нят
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13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития 

Окончание протокола
Вид 

ос мот ра
Со стоя ние 

от дель ных час-
тей те ла

При зна ки осан ки Ре зуль та ты 
ис сле до ва-

ния
3. Со стоя ние 
тре уголь ни ков 
та лии

Рав но мер ное
Пра вый вы ра жен нее
Ле вый вы ра жен нее

4. Рас по ло же-
ние яго дич ных 
скла док

На од ном уров не
Пра вая вы ше (ни же)
Ле вая вы ше (ни же)

Сбо ку 1. Со стоя ние 
жи во та

Втя нут (нор ма)
Вы пя чен
За па да ет

2. Вы ра жен-
ность фи зио-
ло ги че ских 
из ги бов: 
по яс нич но го; 
шей но го

Уме рен но вы ра жен (до 5°)
Уве ли чен
Умень шен
Уме рен но вы ра жен (до 2°)
Уве ли чен
Умень шен

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас крой те пра ви ла со хра не ния пра виль ной осан ки си дя, стоя, 
при ходь бе, под ня тии тя же стей.

2. Про де мон ст ри руй те ос нов ное уп раж не ние, ис поль зуе мое как 
для оцен ки пра виль но сти осан ки, так и для ее кор рек ции.

3. Про де мон ст ри руй те 2—3 уп раж не ния для оз до ров ле ния по-
зво ноч ни ка из сис те мы П. С. Брэг га.

4. Рас крой те со дер жа ние и зна че ние кор ре ги рующей гим на-
сти ки.

5. Ка ким об ра зом мож но кор ре ги ро вать те ло сло же ние?

13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья 
и физического развития 

Ан тро по мет ри че ские из ме ре ния: по ня тия, ви ды, 
по ка за те ли. На пом ним, что здо ро вье — ди на ми че ское 
со стоя ние фи зи че ско го, ду хов но го и со ци аль но го бла го-
по лу чия, обес пе чи вающее пол но цен ное вы пол не ние че ло-
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

ве ком тру до вых, пси хи че ских и био ло ги че ских функ ций 
при мак си маль ной про дол жи тель но сти жиз ни. 

Фи зи че ское раз ви тие — про цесс из ме не ния и со вер шен-
ст во ва ния ес те ст вен ных мор фо ло ги че ских и функ цио наль-
ных свойств ор га низ ма че ло ве ка (дли на, мас са те ла, ок руж-
ность груд ной клет ки, жиз нен ная ем кость лег ких и др.) 
в те че ние его жиз ни. Фи зи че ское раз ви тие управ ляе мо. 
С по мо щью фи зи че ских уп раж не ний, раз лич ных ви дов 
спор та, ра цио наль но го пи та ния, ре жи ма тру да и от ды ха 
мож но из ме нять в не об хо ди мом на прав ле нии раз лич ные 
по ка за те ли фи зи че ско го раз ви тия.

Са мо кон троль — ре гу ляр ные на блю де ния за ни мающе-
го ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том за со стоя ни ем 
сво его здо ро вья, фи зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской под го-
тов лен но сти с по мо щью про стых, об ще дос туп ных прие мов.

Ме тод ан тро по мет ри че ских стан дар тов — ис поль зо-
ва ние сред них ве ли чин при зна ков фи зи че ско го раз ви тия, 
по лу чен ных пу тем ста ти сти че ской об ра бот ки боль шо го 
чис ла из ме ре ний од но род но го кон тин ген та лю дей.

Ме тод ин дек сов по зво ля ет оце ни вать фи зи че ское раз ви-
тие по соот но ше нию от дель ных ан тро по мет ри че ских при-
зна ков с по мо щью про стей ших ма те ма ти че ских вы ра же ний.

Но мо грам ма — гра фик гео мет ри че ских ве ли чин, при ме-
няе мый при раз лич ных рас че тах.

Фор му ла — ма те ма ти че ское вы ра же ние за ви си мо сти 
от дель ных ан тро по мет ри че ских или функ цио наль ных по ка-
за те лей для рас че та стан дар тов, ин дек сов, но мо грамм и т.п.

Ан тро по мет ри че ские из ме ре ния. Ан тро по мет ри че ские 
из ме ре ния да ют воз мож ность оп ре де лять уро вень и осо бен-
но сти фи зи че ско го раз ви тия, сте пень его со от вет ст вия по лу 
и воз рас ту, имеющие ся от кло не ния, а так же уро вень улуч-
ше ния фи зи че ско го раз ви тия под воз дей ст ви ем за ня тий 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми и раз лич ны ми ви да ми спор та.

Ан тро по мет ри че ские из ме ре ния сле ду ет про во дить 
пе рио ди че ски в од но и то же вре мя су ток по об ще при ня той 
ме то ди ке с ис поль зо ва ни ем спе ци аль ных стан дарт ных про-
ве рен ных ин ст ру мен тов.

При мас со вых об сле до ва ни ях и про ве де нии са мо кон-
тро ля из ме ря ют ся дли на те ла (рост) стоя и си дя, вес, 
ок руж ность груд ной клет ки, жиз нен ная ем кость лег ких, 
си ла кис ти силь ней шей ру ки, ста но вая си ла.

Рост (дли на те ла) из ме ря ет ся рос то мет ром (в до маш них 
ус ло ви ях сан ти мет ро вой ли ней кой у сте ны). При из ме ре нии 
рос та сто ят спи ной к вер ти каль ной стой ке (сте не), ка са ясь 
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13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития 

ее пят ка ми, яго ди ца ми, ло пат-
ка ми и за тыл ком (см. рис. 13.2.1). 
Наи боль шая дли на те ла на блю-
да ет ся ут ром. Ве че ром, а так-
же по сле ин тен сив ных за ня тий 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми 
рост мо жет умень шить ся на 2 см 
и бо лее. По сле уп раж не ний 
с отя го ще ния ми и штан гой дли на 
те ла мо жет умень шить ся на 3 см 
и бо лее из-за уп лот не ния меж-
по зво ноч ных дис ков. Дли на те ла 
умень ша ет ся за счет уп лот не ний 
меж по зво ноч ных дис ков, утом-
ле ния мышц ту ло ви ща, от уп ло-
ще ния сво дов сто пы. Точ ность 
из ме ре ний со став ля ет 0,5 см.

Вес те ла. Как уже бы ло ска-
за но в тео ре ти че ской час ти учеб-
ни ка, для то го что бы уз нать, 
ка ким дол жен быть нор маль ный вес че ло ве ка, нуж но 
из ве ли чи ны рос та, вы ра жен но го в сан ти мет рах, вы честь 
оп ре де лен ное чис ло (фор му ла Бро ка-Брук ша):

— от 155 до 165 см вы чи та ет ся 100;
— от 166 до 175 см вы чи та ет ся 105;
— от 176 см и вы ше вы чи та ет ся 110.
Уве ли че ние мас сы на 10% сверх нор мы ха рак те ри зу ет ся 

как склон ность к ожи ре нию. 
Для бо лее точ ной оцен ки мас сы те ла при ме ня ют ве со-

рос то вой ин декс Кет ле: вес (г), де лен ный на рост (см). 
Сред ний по ка за тель — 370—400 г на 1 см рос та у муж чин, 
325—375 — у жен щин.

Ок руж ность груд ной клет ки из ме ря ет ся в три эта па: 
во вре мя обыч но го спо кой но го ды ха ния, мак си маль но го 
вдо ха и мак си маль но го вы до ха (см. рис. 13.2.2). Ис сле-
дуе мый раз во дит ру ки в сто ро ны, по сле че го на кла ды-
ва ют сан ти мет ро вую лен ту так, что бы сза ди она про хо ди ла 
под ниж ни ми уг ла ми ло па ток, спе ре ди у муж чин по ниж-
не му сег мен ту сос ков, а у жен щин — над мо лоч ной же ле зой, 
в мес те пе ре хо да ко жи с груд ной клет ки на же ле зу. За тем 
ис сле дуе мый опус ка ет ру ки. Во вре мя из ме ре ния мак си-
маль но го вдо ха нуж но не на пря гать мыш цы и не под ни мать 
пле чи, а при мак си маль ном вы до хе — не су ту лить ся.

Рис. 13.2.1. Техника 
измерения роста стоя 

и сидя
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Экс кур сия груд ной клет ки — раз ни ца ме ж ду ве ли чи-
на ми ок руж но стей при вдо хе и вы до хе. Она за ви сит от мор-
фо ст рук тур но го раз ви тия груд ной клет ки, ее под виж но сти, 
ти па ды ха ния. Сред няя ве ли чи на экс кур сии — 5—7 см.

Жиз нен ная ем кость лег ких (ЖЕЛ) из ме ря ет ся на во дя-
ном или су хом спи ро мет рах (см. рис. 13.2.3). Ре ко мен ду ет ся 
вы пол нить 2—3 по пыт ки. Из ме ре ния ЖЕЛ не об хо ди мо 
про во дить до прие ма пи щи в од но и то же вре мя су ток.

Из ме ре ние ЖЕЛ (спи ро мет рия) — хо ро ший ме тод оп ре-
де ле ния функ ции ап па ра та внеш не го ды ха ния че ло ве ка. 
Сред ние по ка за те ли ЖЕЛ для муж чин — 3500—4000 см3, 
для жен щин — 2500—3000 см3. У спорт сме нов, осо бен но 
у плов цов, лыж ни ков, греб цов, бе гу нов-стай е ров, жиз нен-
ная ем кость лег ких мо жет дос ти гать 5000—9000 см3. Ве ли-

чи на ЖЕЛ за ви сит от рос та и мас сы 
те ла, по это му для оп ре де ле ния со от-
вет ст вия из ме рен но го ин ди ви ду аль-
но го по ка за те ля нор ме час то поль зу-
ют ся таб ли ца ми «долж ных» ве ли чин 
ЖЕЛ, рас счи тан ных по фор му лам, 
учи ты вающим мас су те ла, рост и дру-
гие по ка за те ли фи зи че ско го раз ви тия 
че ло ве ка.

Кис те вая ди на мо мет рия — ме тод 
оп ре де ле ния си лы мышц — сги ба те-
лей кис ти. Ди на мо метр бе рут в ру ку 
ци фер бла том внутрь. Ру ку вы тя-
ги ва ют в сто ро ну на уров не пле ча 
и мак си маль но сжи ма ют ди на мо-
метр. Про во дят ся по два-три из ме-
ре ния на ка ж дой ру ке, фик си ру ет ся 

Рис. 13.2.2. Техника измерения окружности грудной клетки

Рис. 13.2.3. Внешний 
вид сухого 
спирометра
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13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития 

луч ший ре зуль тат. Сред ние по ка за те ли си лы пра вой кис ти 
(ес ли че ло век прав ша) у муж чин — 35—50 кг, у жен щин — 
15—25 кг; сред ние по ка за те ли си лы ле вой кис ти обыч но 
на 5—7 кг мень ше.

От но си тель ная ве ли чи на мы шеч ной си лы бу дет бо лее 
объ ек тив ным по ка за те лем, так как рост си лы в про цес се 
тре ни ров ки в зна чи тель ной ме ре свя зан с уве ли че ни ем ве са 
те ла и мы шеч ной мас сы.

По это му при оцен ке ре зуль та тов ди на мо мет рии важ-
но учи ты вать ос нов ной по ка за тель си лы и со от не сен ный 
с мас сой те ла, т.е. от но си тель ную си лу (вы ра жа ет ся в про-
цен тах). При этом по ка за тель си лы пра вой ру ки ум но жа-
ет ся на 100 и де лит ся на по ка за тель мас сы те ла. Для не тре-
ни ро ван ных мо ло дых муж чин этот по ка за тель со став ля ет 
60—70% от ве са те ла, для жен щин — 45—50%. На при мер, 
си ла пра вой ру ки (кис ти) рав на 52 кг, вес те ла — 76 кг. 
Для оп ре де ле ния от но си тель ной ве ли чи ны си лы кис ти 
на до 52 ум но жить на 100 и раз де лить на 76. От но си тель ная 
си ла кис ти в дан ном слу чае со став ля ет 68,4%, т.е. на хо дит ся 
в пре де лах сред них ве ли чин. 

По ка за тель от но си тель ной си лы оп ре де ля ет ся, как 
и при кис те вой ди на мо мет рии:

100 .× =
Становая сила

Относительная сила
Масса тела

В сред нем он со став ля ет 180—240%. Ве ли чи на от но си-
тель ной си лы ме нее 170% счи та ет ся низ кой, 170—200% — 
ни же сред ней, 200—230% — сред ней, 230—250% — вы ше 
сред ней, бо лее 260% — вы со кой.

Ме то ды оцен ки фи зи че ско го раз ви тия. Из мно го чис-
лен ных ме то дов оцен ки фи зи че ско го раз ви тия наи бо лее 
удоб на и про ста ме то ди ка вы чис ле ния по ка за те лей (ин дек-
сов) на ос но ве ре зуль та тов ан тро по мет ри че ских из ме ре ний 
(рост, мас са те ла, ок руж ность груд ной клет ки, мы шеч ная 
си ла).

Жиз нен ный ин декс (ЖИ) — со от но ше ние жиз нен ной 
ем ко сти лег ких к мас се те ла: 

( )
.

( )
=

ЖЕЛ мл
ЖИ

Вес кг

Сред нее зна че ние жиз нен но го ин дек са для муж чин — 
65—70 мл/кг; для жен щин — 55—60 мл/кг; для спорт сме нов 
75—80 мл/кг; для спорт сме нок — 65—70 мл/кг.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Рас чет долж ной жиз нен ной ем ко сти лег ких мож но так же 
про из ве сти с ис поль зо ва ни ем но мо грамм (см. рис. 13.2.4). 
Для это го не об хо ди мо со еди нить точ ки, обо зна чающие 
рост и мас су, ли ни ей. Ме сто пе ре се че ния бу дет по ка зы вать 
долж ную ем кость лег ких.

Ин декс про пор цио наль но сти раз ви тия груд ной клет ки 
(ин декс Эрис ма на — ИЭ). Ин декс рас счи ты ва ет ся пу тем 
вы чи та ния из ве ли чи ны ок руж но сти груд ной клет ки (ОКГ) 
в со стоя нии пау зы по ло ви ны по ка за те ля рос та.

.
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= −
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Рис. 13.2.4. Определение должной жизненной емкости 
легких в зависимости от пола, возраста и роста 

(по Сорисону)
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13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития 

Сред ние по ка за те ли про пор цио наль но сти для хо ро шо 
фи зи че ски раз ви то го сту ден та рав ня ют ся +5,8; сту дент ки — 
+3,7.

Ес ли ок руж ность груд ной клет ки пре об ла да ет над по ло ви-
ной рос та, этот по ка за тель обо зна ча ют зна ком плюс, ес ли же 
ок руж ность груд ной клет ки от ста ет от по ло ви ны рос та, то 
зна ком ми нус. На при мер: ок руж ность груд ной клет ки — 
93 см, рост — 175 см, то гда ин декс Эрис ма на ра вен: 93 –  
– (175 : 2) = +5,5.

Ин декс об ще го фи зи че ско го раз ви тия или, ина че, по ка-
за тель кре по сти те ло сло же ния по Пи нье. Ин декс рас счи ты-
ва ют пу тем вы чи та ния из по ка за те ля рос та L (в см) сум мы 
ве ли чин ок руж но сти груд ной клет ки Т и мас сы те ла Р (в кг), 
т.е. L – (Т + Р). Чем мень ше раз ни ца, тем луч ше те ло сло же-
ние. Те ло сло же ние при по ка за те ле 10—15 креп кое, при 31 
и бо лее — очень сла бое. По сколь ку этот по ка за тель, как 
и не ко то рые дру гие, в от дель ных слу ча ях не точ но от ра жа ет 
со стоя ние фи зи че ско го раз ви тия, ре ко мен ду ет ся ис поль зо-
вать не сколь ко по ка за те лей, на при мер три опи сан ных вы ше 
ин дек са, дающих об щую оцен ку фи зи че ско го раз ви тия.

Оцен ка ре зуль та тов ан тро по мет ри че ских из ме ре ний ме то-
дом стан дар тов — наи бо лее точ ная и объ ек тив ная. Оцен ку 
фи зи че ско го раз ви тия сту ден тов по это му ме то ду про во-
дят пу тем срав не ния (со пос тав ле ния) по лу чен ных дан ных 
со сред ни ми (стан дарт ны ми) ве ли чи на ми, ус та нов лен ны ми 
на боль шом чис ле об сле до ван ных то го же по ла, воз рас та 
и рос та.

По лу чен ные стан дарт ные ве ли чи ны сво дят в таб ли цы 
оцен ки фи зи че ско го раз ви тия, ко то ры ми удоб но поль зо-
вать ся (табл. 13.2.1).

Таб ли ца 13.2.1
Стандарты физического развития спортсменов (М ± 8) 

(по данным Московского врачебно-физкультурного 
диспансера)

По ка за-
тель

Воз раст
17 лет 18 лет 19 лет 20 лет 21—25 лет

М δ М δ М δ М Δ М δ

Муж чи ны
Рост, см 171 ±6,4 172 +7,0 171 ±6,0 172 ±6,0 172 ±6,0
Мас са, кг 63,5 ±7,6 65,0 ±7,5 66,0 ±6,9 67,0 ±6,0 68,0 ±5,6
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

По ка за-
тель

Воз раст
17 лет 18 лет 19 лет 20 лет 21—25 лет

М δ М δ М δ М Δ М δ

Ок руж-
ность 
грудной 
клет ки, 
см

87,0 ±4,7 89,0 ±4,9 91,1 ±4,4 92,0 ±4,0 92,0 ±3,2

Жиз-
нен ная 
ем кость 
лег ких, мл

4700 ±755 4900 ±755 4750 ±650 4800 ±675 4700 ±500

Жен щи ны
Рост, см 162 ±6,0 162 ±6,0 162 ±6,0 162 ±6,0 162 ±6,0
Мас са, кг 58,6 ±6,4 58,6 ±6,4 58,7 ±6,2 60,6 ±6,6 60,6 ±6,0
Ок руж-
ность 
груд ной 
клет ки, 
см

85,3 ±4,4 85,3 ±4,4 82,2 ±4,4 85,2 ±4,4 84,4 ±4,1

Жиз-
нен ная 
ем кость 
лег ких, мл

3450 ±470 3450 ±470 3540 ±450 3549 ±450 3700 ±480

При ме ча ние:  М — сред нее зна че ние; δ — сред нее квад ра
тич ное от кло не ние.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ме то ди кой оцен ки сво его фи зи че-
ско го раз ви тия.

Обо ру до ва ние: рос то мер, ве сы ме ди цин ские, сан ти мет ро-
вая ли ней ка, кис те вые и ста но вые ди на мо мет ры, во дя ной 
и су хой спи ро мет ры, ри сун ки, таб ли цы стан дар тов фи зи че-
ско го раз ви тия, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи, струк-

ту ру за ня тия, зна ко мит с ос нов ны ми по ня тия ми те мы.
2. Сту ден ты под ру ко во дством пре по да ва те ля из ме ря ют 

ан тро по мет ри че ские па ра мет ры: рост, мас су те ла, ок руж-
ность груд ной клет ки, жиз нен ную ем кость лег ких; по ка-
за те ли мы шеч ной си лы: кис те вую ди на мо мет рию  пра вой, 

Окончание табл. 13.2.1
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13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития 

ле вой ру кой по 3 по пыт ки, ста но вую ди на мо мет рию — 
1—2 по пыт ки. По сле ка ж до го из ме ре ния ре зуль та ты за пи сы-
ва ют ся в про то кол за ня тия в гра фу «фак ти че ские дан ные».

3. Все сту ден ты под ру ко во дством пре по да ва те ля про-
во дят ма те ма ти че ские рас че ты ин дек сов, ха рак те ри зующих 
фи зи че ское раз ви тие: си ло вые (кис те вой, ста но вой), жиз-
нен ный, ин декс Эрис ма на, ин декс Пу нье. Ре зуль та ты ма те-
ма ти че ских рас че тов за но сят ся в про то кол за ня тия в гра фу 
«фак ти че ские дан ные».

4. Са мо стоя тель но ка ж дым сту ден том про во дит ся срав-
не ние сво их по ка за те лей и рас чет ных ве ли чин (ин дек сов) 
со сред ни ми дан ны ми (стан дар та ми). Ре зуль та ты срав не ния 
от ме тить в гра фах «по ло жи тель ная — от ри ца тель ная ди на-
ми ка» в циф рах или зна ком + (улуч ше ние), – (ухуд ше ние).

При ме ча ние: по не ко то рым дан ным диа па зон сред них 
ве ли чин ши рок (мас са те ла, ЖЕЛ, ОКГ), по это му бо лее точ-
ную ин фор ма цию с уче том по ла, воз рас та мож но вы чис лить 
по табл. 13.2.1, по но мо грам ме — рис. 13.2.1.

5. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

Про то кол за ня тия
Тема: методы самоконтроля состояния здоровья 

и физического развития
Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

Воз раст _______________________________________________

Оцен ка 
фи зи че ско го 

раз ви тия

Фак ти-
че ские 
дан ные

Стан дар ты сред-
них зна че ний

По ло жи-
тель ная 

ди на ми ка

От ри ца-
тель ная 

ди на ми ка
Ан тро по-
мет ри че ские 
из ме ре ния:
Рост стоя, см
Мас са те ла, 
кг

М: 370—400 г/см
Ж: 325—375 г/см

Ок руж ность 
груд ной 
клет ки, см

См. табл. 13.2.1

Экс кур сия 
груд ной 
клет ки, см

5—7 
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Окончание протокола
Оцен ка 

фи зи че ско го 
раз ви тия

Фак ти-
че ские 
дан ные

Стан дар ты сред-
них зна че ний

По ло жи-
тель ная 

ди на ми ка

От ри ца-
тель ная 

ди на ми ка
Ди на мо мет-
рия, кг
пра вой кис ти
ле вой кис ти

М: 35—50 
Ж: 25—33 

Ста но вая 
си ла, кг

М: 130—150 
Ж: 80—90 

Ин дек сы 
об ще го фи зи-
че ско го раз-
ви тия:
Си ло вые, %:
кис те вой

ста но вой

М: 60—70
Ж: 45—50
200 и вы ше

Жиз нен ный, 
мл/кг

М: 65—70
Ж: 55—60

Ин декс Эрис-
ма на

М: +5, 8
Ж: +3,7

Ин декс 
Пу нье

10—15

До маш нее за да ние: за кре пить тех ни ку об сле до ва ния, 
про ве дя до пол ни тель ные ан тро по мет ри че ские из ме ре ния 
сво их род ст вен ни ков.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать не об хо ди мый пе ре чень и ме то ды ан тро по мет ри че-

ских из ме ре ний для са мо кон тро ля фи зи че ско го раз ви тия;
уметь са мо стоя тель но, ме то ди че ски гра мот но из ме рять 

по ка за те ли фи зи че ско го раз ви тия; ис поль зо вать фор му лы, 
но мо грам мы, ин дек сы и  стан дар ты для обос но ва ния вы во-
дов о со стоя нии сво его фи зи че ско го раз ви тия.

Вопросы и задания для самоконтроля
1. Рас крой те по ня тие «фи зи че ское раз ви тие».
2. Пе ре чис ли те ан тро по мет ри че ские по ка за те ли фи зи че ско го 

раз ви тия.
3. Как рас счи ты ва ют ся ин дек сы об ще го фи зи че ско го раз ви тия 

и про пор цио наль но сти раз ви тия груд ной клет ки?
4. Опи ши те свое об щее фи зи че ское раз ви тие на ос но ва нии 

ан тро по мет ри че ских из ме ре ний и рас чет ных ин дек сов.
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13.3. Методы самоконтроля за функциональным 
состоянием организма 

Об щее пред став ле ние о функ цио наль ном со стоя нии. 
Функ цио наль ное со стоя ние — это со во куп ность на лич ных 
ха рак те ри стик фи зио ло ги че ских и пси хо фи зио ло ги че ских 
про цес сов, во мно гом оп ре де ляющих уро вень ак тив но сти 
функ цио наль ных сис тем ор га низ ма, осо бен но сти жиз не-
дея тель но сти, ра бо то спо соб ность и по ве де ние че ло ве ка. 
По су ти, это воз мож ность спорт сме на вы пол нять свою кон-
крет ную спе ци фи че скую дея тель ность.

По сколь ку функ цио наль ные со стоя ния пред став ля ют 
со бой слож ные сис тем ные ре ак ции на воз дей ст вие фак то-
ров внут рен ней и внеш ней сре ды, их оцен ка долж на быть 
ком плекс ной и ди на мич ной. Наи бо лее су ще ст вен ны ми 
для вы яв ле ния спе ци фи ки то го или ино го со стоя ния слу-
жат по ка за те ли дея тель но сти тех фи зио ло ги че ских сис тем, 
ко то рые яв ля ют ся ве ду щи ми в про цес се вы пол не ния фи зи-
че ской на груз ки.

При мас со вом об сле до ва нии за ни мающих ся фи зи че-
ски ми уп раж не ния ми обыч но ис сле ду ет ся функ цио наль-
ное со стоя ние сер деч но-со су ди стой и ды ха тель ной сис тем. 
Для изу че ния функ цио наль но го со стоя ния ор га низ ма его 
ис сле ду ют в ус ло ви ях по коя и в ус ло ви ях про ве де ния раз-
лич ных функ цио наль ных проб.

Ме то ди ка оцен ки функ цио наль но го со стоя ния сер
деч но-со су ди стой сис те мы в ус ло ви ях по коя. Наи бо лее 
лег ко ис сле дуе мый по ка за тель функ цио наль но го со стоя-
ния — ЧСС, т.е. ко ли че ст во со кра ще ний серд ца за 1 мин. 
Как уже бы ло ска за но ра нее, са мы ми рас про стра нен ны ми 
для из ме ре ния яв ля ют ся че ты ре точ ки на те ле че ло ве ка: 
на по верх но сти за пя стья над лу че вой ар те ри ей, у вис ка над 
ви соч ной ар те ри ей, на шее над сон ной ар те ри ей и на гру ди, 
не по сред ст вен но в об лас ти серд ца. Для оп ре де ле ния ЧСС 
паль цы ру ки на кла ды ва ют на ука зан ные точ ки так, что бы 
сте пень кон так та по зво ля ла паль цам чув ст во вать пуль са-
цию ар те рии.

Обыч но ЧСС по лу ча ют, ис поль зуя пра ви ло ма те ма ти че-
ско го со от но ше ния, под счи тав чис ло пуль са ций за не сколь ко 
се кунд. Ес ли не об хо ди мо знать ЧСС в по кое, мож но ис поль-
зо вать для под сче та лю бой вре мен ной диа па зон (от 10 с 
до 1 мин). Ес ли же из ме ря ет ся ЧСС в на груз ке, то чем бы ст-
рее за фик си ро вать пуль са ции за не сколь ко се кунд, тем точ-
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нее бу дет этот по ка за тель. Уже че рез 30 с по сле пре кра ще ния 
на груз ки ЧСС на чи на ет бы ст ро вос ста нав ли вать ся и зна чи-
тель но па да ет. По это му в прак ти ке спор та при ме ня ют не мед-
лен ный под счет ко ли че ст ва пуль са ций по сле пре кра ще ния 
на груз ки за 6 с, в край нем слу чае — за 10 с, и ум но жа ют 
по лу чен ное чис ло со от вет ст вен но на 10 или на 6. Срав ни-
тель но не дав но в спор тив ную прак ти ку вне дре ны пуль со-
ме ры — при бо ры, фик си рующие по ка за тель ЧСС ав то ма ти-
че ски, без ос та нов ки спорт сме на.

Час то та пуль са у лю дей ин ди ви ду аль на. В со стоя нии 
по коя у здо ро вых не тре ни ро ван ных лю дей она на хо дит ся 
в пре де лах 60—90 уд/мин, у спорт сме нов — 45—55 уд/мин 
и ни же. 

Важ на не толь ко час то та со кра ще ний серд ца за ми ну ту, 
но и ритм этих со кра ще ний. Пульс мож но счи тать рит мич-
ным при ус ло вии, ес ли чис ло пуль са ций за ка ж дые 10 с 
в те че ние 1 мин не бу дет от ли чать ся бо лее чем на еди ни цу. 
Ес ли же раз ли чия со ста вят 2—3 пуль са ции, то ра бо ту серд ца 
сле ду ет счи тать арит мич ной. При ус той чи вых от кло не ни ях 
в рит ме ЧСС сле ду ет об ра тить ся к вра чу.

ЧСС свы ше 90 уд/мин (та хи кар дия) сви де тель ст ву ет 
о низ кой тре ни ро ван но сти сер деч но-со су ди стой сис те мы 
ли бо яв ля ет ся след ст ви ем за бо ле ва ния или пе ре утом ле ния.

Ар те ри аль ное дав ле ние. Дав ле ние в кро ве нос ной со су-
ди стой сис те ме — это си ла, обу слов ли вающая дви же ние 
кро ви по со су дам. Ве ли чи на кро вя но го дав ле ния яв ля ет ся 
од ной из важ ней ших кон стант, ха рак те ри зующих функ цио-
наль ное со стоя ние ор га низ ма. Дав ле ние оп ре де ля ет ся ра бо-
той серд ца и то ну сом ар те ри аль ных со су дов и спо соб но 
из ме нять ся в за ви си мо сти от фаз сер деч но го цик ла. Раз-
ли ча ют сис то ли че ское, или мак си маль ное, дав ле ние, соз да-
вае мое серд цем во вре мя сис то лы (СД), и диа сто ли че ское, 
или ми ни маль ное, дав ле ние (ДД), фор ми руе мое пре иму ще-
ст вен но то ну сом со су дов. Раз ни ца ме ж ду сис то ли че ским 
и диа сто ли че ским дав ле ни ем на зы ва ет ся пуль со вым ар те-
ри аль ным дав ле ни ем (ПАД).

Для из ме ре ния ар те ри аль но го дав ле ния поль зу ют ся 
то но мет ром и фо нен до ско пом. То но метр вклю ча ет на дув-
ную ре зи но вую ман же ту, ртут ный или мем бран ный ма но-
метр. Как пра ви ло, ар те ри аль ное дав ле ние из ме ря ет ся 
на пле че ис сле дуе мо го, на хо дя ще го ся в си дя чем или ле жа-
чем по ло же нии (см. рис. 13.3.1).
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13.3. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма 

Для пра виль но го оп ре де ле-
ния ар те ри аль но го дав ле ния 
не об хо ди мо, что бы ман же та 
на кла ды ва лась не сколь ко 
вы ше лок те вой ям ки. В лок-
те вой ям ке на хо дят пуль си-
рующую пле че вую ар те рию, 
на ко то рую ста вят фо нен до-
скоп. 

Соз да ет ся дав ле ние в ман-
же те вы ше мак си маль но го 
(до 150—180 мм рт. ст.), при 
ко то ром ис че за ет пульс. 
За тем, мед лен но по во ра чи вая 
вин то вой кла пан и вы пус кая 
воз дух из ман же ты, при по мо щи фо нен до ско па вы слу-
ши ва ют ся то ны в пле че вой ар те рии. Мо мент по яв ле ния 
то нов со от вет ст ву ет сис то ли че ско му дав ле нию. При про-
дол же нии сни же ния дав ле ния в ман же те ин тен сив ность 
то нов на рас та ет, да лее от ме ча ет ся по сте пен ное их ос лаб ле-
ние с по сле дующим ис чез но ве ни ем. Мо мент ис чез но ве ния 
то нов со от вет ст ву ет диа сто ли че ско му дав ле нию.

У че ло ве ка ар те ри аль ное дав ле ние (АД) в нор ме со став-
ля ет в пре де лах от 110/70 до 130/80 мм рт. ст. в по кое. 
По кри те ри ям Все мир ной ор га ни за ции здра во охра не ния 
(ВОЗ) у взрос ло го че ло ве ка нор маль ное СД со став ля ет 
100—140, а ДД — 60—90 мм рт. ст. При зна че ни ях, пре вы-
шающих на зван ные па ра мет ры, раз ви ва ет ся ги пер то ния, 
а при их сни же нии — ги по то ния. Под влия ни ем фи зи че-
ской на груз ки СД по вы ша ет ся, дос ти гая 180—200 и бо лее 
мм рт. ст., а ДД, как пра ви ло, ко леб лет ся в пре де лах ±10 мм 
рт. ст., ино гда по ни жа ет ся до 40—50 мм рт. ст.

Пуль со вое ар те ри аль ное дав ле ние долж но на хо дить ся 
в пре де лах 40—60 мм рт. ст. Для оцен ки функ цио наль но го 
со стоя ния сер деч но-со су ди стой сис те мы по ка за те лей ЧСС 
и АД в по кое не дос та точ но. Зна чи тель но боль ше ин фор ма-
ции да ет со пос тав ле ние дан ных ЧСС и АД в по кое с ЧСС 
и АД по сле фи зи че ской на груз ки и в пе ри од вос ста нов ле-
ния. По это му при са мо кон тро ле функ цио наль но го со стоя-
ния обя за тель но про во дят ся не слож ные, но ин фор ма тив-
ные функ цио наль ные про бы. 

Ме то ди ка оцен ки функ цио наль но го со стоя ния сер
деч но-со су ди стой сис те мы с по мо щью функ цио наль

Рис. 13.3.1. Из ме ре ние ар те-
ри аль но го дав ле ния по спо-

со бу Ко рот ко ва:
1 — ман же та; 2 — ма но метр; 
3 —гру ша; 4 — фо нен до скоп
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

ных проб. Тра ди ци он но при са мо кон тро ле и про ве де нии 
вра чеб но го кон тро ля за функ цио наль ным со стоя ни ем 
ор га низ ма сту ден тов и спорт сме нов при ме ня ют функ цио-
наль ные про бы со стан дарт ны ми фи зи че ски ми на груз ка ми 
(20 при се да ний за 30, 40 с, 15-се кунд ный бег, трех ми нут ный 
бег) в ка че ст ве кри те рия оцен ки те ку ще го со стоя ния ор га-
низ ма спорт сме на в ди на ми ке. Про сто та и дос туп ность этих 
функ цио наль ных проб, воз мож ность про во дить их в лю бых 
ус ло ви ях и вы явить ха рак тер адап та ции к раз ным на груз-
кам по зво ля ют счи тать их дос та точ но по лез ны ми и ин фор-
ма тив ны ми. При ме не ние в са мо кон тро ле про бы с 20 при се-
да ния ми не впол не удов ле тво ря ет це лям функ цио наль но го 
ис сле до ва ния, так как с ее по мо щью мож но вы явить лишь 
край не низ кий уро вень фи зи че ской под го тов лен но сти. 
Для ве де ния са мо кон тро ля наи бо лее це ле со об раз но ис поль-
зо вать бо лее на гру зоч ные функ цио наль ные про бы: про ба 
с 30 при се да ния ми, бег на мес те в те че ние 3 мин, степ-тес ты. 
Про ве де ние дан ных проб тре бу ет боль ше вре ме ни, од на ко 
их ре зуль та ты зна чи тель но ин фор ма тив нее.

Функ цио наль ная про ба Ру фье. Пе ред вы пол не ни ем 
про бы не об хо дим пя ти ми нут ный от дых в и. п. ле жа. За тем 
под счи ты ва ет ся пульс за 15 с и пе ре счи ты ва ет ся на ЧСС 
в од ну ми ну ту (Р1). Ис пы туе мый вы пол ня ет 30 при се да ний 
за 45 с и вновь ло жит ся, сра зу из ме ряя ЧСС за 15 с (Р2), 
за тем из ме ря ет ся ЧСС за по след ние 15 с пер вой ми ну ты 
вос ста нов ле ния (Р3). Про ба оце ни ва ет ся по ин дек су Ру фье-
Дик со на:

2 3 1( 70) ( ) .
10

P P P− + −
=ИРД

При ве ли чи не ин дек са до 2,9 да ет ся от лич ная оцен ка 
функ цио наль но го со стоя ния сер деч но-со су ди стой сис те мы, 
от 3 до 6 — хо ро шая, от 6 до 8 — удов ле тво ри тель ная, вы ше 
8 — пло хая.

Функ цио наль ная про ба с бе гом. Пе ред про бой фик си-
ру ют ся ЧСС и АД в по кое. За тем вы пол ня ет ся бег на мес-
те в те че ние 3 мин с вы со ким под ни ма ни ем бед ра в тем пе 
180 ша гов в 1 мин. Во вре мя бе га на мес те ру ки, не на пря-
га ясь, дви га ют ся в тем пе дви же ний ног, ды ха ние сво бод ное, 
не про из воль ное. Сра зу же по сле 3 мин бе га под счи ты ва ют 
ЧСС в те че ние 15-се кунд но го ин тер ва ла и за пи сы ва ют 
по лу чен ную ве ли чи ну. За тем сле ду ет сесть, из ме рить ар те-
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13.3. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма 

ри аль ное дав ле ние (ес ли пред став ля ет ся та кая воз мож-
ность) и за фик си ро вать этот по ка за тель в про то кол. Да лее 
под счи ты ва ет ся пульс на вто рой, треть ей и чет вер той ми ну-
тах вос ста нов ле ния. По сле из ме ре ния ЧСС при на ли чии 
ап па ра та не об хо ди мо из ме рять и ре ги ст ри ро вать по ка за-
те ли АД в те же ми ну ты пе рио да вос ста нов ле ния.

Степ-тест Кэр ша. В ос нов ном ре ко мен ду ет ся для оцен ки 
функ цио наль но го со стоя ния сер деч но-со су ди стой сис те мы 
здо ро вых жен щин.

Для вы пол не ния тес та не об хо ди ма тум ба или ска мей ка 
вы со той 30 см. На счет «раз» по ставь те од ну но гу на ска-
мью, на «два» — дру гую, на «три» — опус ти те од ну но гу 
на зем лю, на «че ты ре» — дру гую. Темп дол жен быть сле-
дующим: два пол ных ша га вверх и вниз за 5 с, 24 — за 1 мин. 
Тест вы пол ня ет ся в те че ние 3 мин. Сра зу же по окон ча нии 
тес та сядь те и под счи тай те пульс.

Пульс сле ду ет под счи ты вать в те че ние 1 мин, что бы 
оп ре де лить не толь ко его час то ту, но и ско рость, с ко то рой 
серд це вос ста нав ли ва ет ся по сле на груз ки. Срав ни те по лу-
чен ный ре зуль тат (пульс в те че ние 1 мин) с дан ны ми таб-
ли цы 13.3.1 и уви ди те, на сколь ко хо ро шо вы под го тов ле ны.

Таб ли ца 13.3.1
Степ-тест Кэр ша

Оцен ка ЧСС, уд/мин,
в за ви си мо сти от воз рас та

18—26 лет 27—60 лет
Пре вос ход но 73 74
От лич но 74—82 75—83
Хо ро шо 83—90 84—92
Удов ле тво ри тель но 91—100 93—103
По сред ст вен но 101—107 104—112
Пло хо 108—114 113—121
Очень пло хо 115 122

Ес ли во вре мя вы пол не ния функ цио наль ной про бы (бег 
на мес те, степ-тест и др.) вы по чув ст вуе те боль или на пря-
жен ность в об лас ти груд ной клет ки или со бье тесь с ров но го 
ды ха ния, ес ли поя вит ся тош но та и го ло во кру же ние, не мед-
лен но пре кра ти те уп раж не ние и об ра ти тесь к вра чу.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Ес ли этот тест ока жет ся для вас слиш ком лег ким, ес ли 
вы вы со ко го рос та и по лу чен ные дан ные не бу дут от ра жать 
ис тин но го по ло же ния дел, пред ла га ет ся всем, кто вы ше 
152 см, уве ли чи вать вы со ту ска мей ки на 5 см на ка ж дые 
7,5 см рос та.

Для сту ден тов кур са спор тив но го со вер шен ст во ва ния 
в це лях оз на ком ле ния с на гру зоч ны ми про ба ми боль шой 
мощ но сти, рас кро ем со дер жа ние рас про стра нен но го в спор-
тив ной прак ти ке Гар вард ско го степ-тес та. При про ве де нии 
дан но го степ-тес та не об хо ди мо обя за тель ное при сут ст вие 
ме ди цин ско го ра бот ни ка.

Пе ред на ча лом вы пол не ния на груз ки у ис пы туе мо го 
ре ги ст ри ру ют ся ис ход ные ве ли чи ны ар те ри аль но го дав ле-
ния и ЧСС. Гар вард ский степ-тест за клю ча ет ся в подъ е мах 
на сту пень ку вы со той 50 см для муж чин и 41 см для жен-
щин в те че ние 5 мин в тем пе 30 подъ е мов в мин. Ес ли ис сле-
дуе мый не мо жет под дер жи вать за дан ный темп в ука зан ное 
вре мя, то ра бо ту сле ду ет пре кра тить, за фик си ро вав ее про-
дол жи тель ность. 

В те че ние пер вой ми ну ты по сле за вер ше ния на груз ки 
ре ги ст ри ру ет ся ве ли чи на АД. В те че ние пер вых 30 с вто рой, 
треть ей и чет вер той мин вос ста нов ле ния из ме ря ет ся ЧСС.

Ис хо дя из про дол жи тель но сти вы пол нен ной ра бо ты 
и час то ты пуль са вы чис ля ют ин декс Гар вард ско го степ-
тес та (ИГСТ):

2 3 4

100 ,
( ) 2

t
f f f

×
=

+ + ×
ИГСТ

где  f2, f3, f4, — ЧСС за 30 с вто рой, треть ей и чет вер той мин 
вос ста нов ле ния со от вет ст вен но, t — вре мя вос хо ж де ния, с. 
Ес ли ис пы туе мый пол но стью вы пол нил про грам му тес та, 
то t = 300 с; ес ли он пре кра тил ра бо ту рань ше, на при мер 
на чет вер той мин, то t = 240 с.

Оцен ка фи зи че ской ра бо то спо соб но сти осу ще ст в ля ет ся 
в срав не нии с дан ны ми, пред став лен ны ми в таб л. 13.3.2.

Таб ли ца 13.3.2 
Оценка физической работоспособности по величине ИГСТ

Зна че ния ИГСТ (J) Оцен ка фи зи че ской
ра бо то спо соб но сти

<55 Сла бая
55—64 Ни же сред ней
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13.3. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма 

Окончание табл. 13.3.2
Зна че ния ИГСТ (J) Оцен ка фи зи че ской

ра бо то спо соб но сти
65—79 Сред няя
80—89 Хо ро шая

>90 От лич ная

В за ви си мо сти от ве ли чи ны АД, по лу чен ной сра зу по сле 
вы пол не ния ра бо ты, раз ли ча ют ся сле дующие ти пы ре ак-
ций на фи зи че скую на груз ку:

— нор мо то ни че ский: сис то ли че ское АД дос ти га ет 180—
190 мм рт. ст., диа сто ли че ское АД из ме ня ет ся по срав не-
нию с ис ход ным зна че ни ем в пре де лах +10 мм рт. ст.;

— ги пер то ни че ский: сис то ли че ское АД пре вы ша ет 
190 мм рт. ст., диа сто ли че ское АД уве ли чи ва ет ся бо лее чем 
на 10 мм рт. ст.;

— ги по то ни че ский (ас те ни че ский): сис то ли че ское АД 
из ме ня ет ся в пре де лах ± 20 мм рт. ст., диа сто ли че ское АД 
прак ти че ски ос та ет ся преж ним;

— дис то ни че ский: сис то ли че ское АД дос ти га ет 180—
200 мм рт.ст., диа сто ли че ское АД сни жа ет ся в пре де лах 
30 мм рт. ст.

Толь ко нор мо то ни че ский тип ре ак ции при ня то счи тать 
нор маль ной ре ак ци ей ор га низ ма на фи зи че скую на груз ку. 
Все дру гие ти пы сви де тель ст ву ют о не ко то ром на ру ше нии 
со от но ше ния сим па ти че ской и па ра сим па ти че ской ин нер-
ва ции в ор га низ ме. Дан ные за но сят ся в про то кол ис сле до-
ва ния и ана ли зи ру ют ся со вме ст но с тре не ром, вра чом.

Ме то ди ка оцен ки функ цио наль но го со стоя ния ды ха
тель ной сис те мы. Для са мо кон тро ля за функ цио наль-
ным со стоя ни ем ды ха тель ной сис те мы ре ко мен ду ют ся сле-
дующие про бы.

Про ба Штан ге — за держ ка ды ха ния на вдо хе. По сле 
5 мин от ды ха си дя сде лать вдох на 80—90% от мак си маль-
но го и за дер жать ды ха ние. Вре мя от ме ча ет ся от мо мен та 
за держ ки ды ха ния до ее пре кра ще ния. Сред ним по ка за те-
лем яв ля ет ся спо соб ность за дер жи вать ды ха ние на вдо хе 
для не тре ни ро ван ных лю дей на 40—50 с, для тре ни ро ван-
ных — на 60—90 с и бо лее. С на рас та ни ем тре ни ро ван но-
сти вре мя за держ ки ды ха ния воз рас та ет, при сни же нии 
или от сут ст вии тре ни ро ван но сти — сни жа ет ся. При за бо-
ле ва нии или пе ре утом ле нии это вре мя сни жа ет ся на зна чи-
тель ную ве ли чи ну — до 30—35 с.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Про ба Ген чи — за держ ка ды ха ния на вы до хе. Вы пол ня-
ет ся так же, как и про ба Штан ге, толь ко за держ ка ды ха ния 
про из во дит ся по сле пол но го вы до ха. Сред ним по ка за те-
лем яв ля ет ся спо соб ность за дер жи вать ды ха ние на вы до хе 
для не тре ни ро ван ных лю дей на 25—30 с, для тре ни ро ван-
ных — 40—60 с и бо лее.

При ин фек ци он ных за бо ле ва ни ях ор га нов кро во об ра-
ще ния, ды ха ния и дру гих, а так же по сле пе ре на пря же ния 
и пе ре утом ле ния, в ре зуль та те ко то рых ухуд ша ет ся об щее 
функ цио наль ное со стоя ние ор га низ ма, про дол жи тель ность 
за держ ки ды ха ния умень ша ет ся как на вдо хе, так и на вы до хе.

Час то та ды ха ния — ко ли че ст во ды ха ний за 1 мин. Ее 
мож но оп ре де лить по дви же нию груд ной клет ки. Сред няя 
час то та ды ха ния у здо ро вых лиц со став ля ет 16—18 раз/мин, 
у спорт сме нов — 8—12 раз/мин. В ус ло ви ях мак си маль ной 
на груз ки час то та ды ха ния воз рас та ет до 40—60 раз/мин.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: оз на ко мить ся с ме то ди кой оцен ки функ цио наль-
но го со стоя ния сер деч но-со су ди стой и ды ха тель ной сис тем.

Обо ру до ва ние: се кун до ме ры, мет ро ном, тум ба (вы со та 
от 30 до 50 см), таб ли цы, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи, струк-

ту ру за ня тия.
2. Сту ден ты од но вре мен но вы пол ня ют функ цио наль ные 

про бы для оцен ки ды ха тель ной сис те мы: 
а) про бу за держ ки ды ха ния на вдо хе. По сле про бы 

ре зуль тат за но сят в про то кол;
б) од но вре мен ный под счет час то ты ды ха ния в те че ние 

од ной ми ну ты. Ре зуль тат за но сят в про то кол;
в) про бу за держ ки ды ха ния на вы до хе. 
Ме ж ду про ба ми за держ ки ды ха ния на вдо хе и вы до хе 

долж но быть вре мя для от ды ха. По это му по сле пер вой 
про бы сна ча ла под счи ты ва ют час то ту ды ха ния, за но сят 
ре зуль тат в про то кол (т.е. да ют вре мя для вос ста нов ле-
ния ды ха ния) и толь ко по том вы пол ня ют про бу на вы до хе, 
и ре зуль тат за но сят в про то кол.

3. Сту ден ты од но вре мен но вы пол ня ют дей ст вия для оцен-
 ки функ цио наль но го со стоя ния сер деч но-со су ди стой сис-
те мы:

а) под счет пуль са в со стоя нии по коя. Для тех ни ки под-
сче та пуль са ре ко мен ду ем поль зо вать ся ме то ди кой и ри сун-
ка ми ме то ди ко-прак ти че ско го за ня тия «Про стей шие ме то-
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13.3. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма 

ди ки са мо оцен ки ра бо то спо соб но сти, ус та ло сти, утом ле ния 
и при ме не ния средств фи зи че ской куль ту ры для их на прав-
лен ной кор рек ции» (см. па ра граф 12.2);

б) из ме ре ние ар те ри аль но го дав ле ния. Ра бо ту мож но 
вы пол нять в па рах, трой ках под ру ко во дством и ин ст рук-
ци ей по сле до ва тель но сти дей ст вий пре по да ва те ля, ре зуль-
та ты за но сят в про то кол;

в) степ-про бу по Крэ шу под го тов лен ным сту ден том. 
Сту ден ты ве дут на блю де ние за тех ни кой вы пол не ния, уча-
ст ву ют в ма те ма ти че ских рас че тах ре зуль та тов тес ти ро ва-
ния. По лу чен ные дан ные за пи сы ва ют в свой про то кол.

4. Со пос тав ля ют ся все по лу чен ные ве ли чи ны ис сле до-
ва ния функ цио наль но го со стоя ния ды ха тель ной и сер деч-
но-со су ди стой сис тем с ре ко мен дуе мы ми стан дар та ми (см. 
табл. 13.3.1, 13.3.2).

5. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

Про то кол за ня тия
Тема: методика оценки функционального состояния 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем
Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________
Воз раст _______________________________________________

Функ цио-
наль ные 
сис те мы

Функ цио наль-
ные по ка за те ли 

и про бы

Фак ти-
че ские 
дан ные

Сред ние по ка за-
те ли (стан дар ты)

Оцен ка

Ды ха-
тель ная 
сис те ма

Про ба Штан ге 60—65 с
Про ба Ген че 25—30 с
Час то та ды ха ния 16—18 раз/мин

Сер деч-
но-со су-
ди стая 
сис те ма

ЧСС в по кое 60—90 уд/мин
АД в по кое 100—130 мм рт. ст.
Пуль со вое дав-
ле ние

40—60 мм рт. ст.

Про ба Крэ ша:
ЧСС ис ход ное

ЧСС вос ста нов-
лен ное

60—90 уд/мин

82 уд/мин 
и ме нее — от лич но
82—90 — хо ро шо
90—100 — удов ле-
тво ри тель но
101 и > — пло хо
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

До маш нее за да ние: про вес ти са мо стоя тель но функ цио-
наль ную про бу по ме то ди ке Крэ ша (степ-тест). Ре зуль та ты 
за не сти в про то кол за ня тия, при не об хо ди мо сти об су дить 
с пре по да ва те лем.

В ре зуль та те про ве ден но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать про стые ме то ды са мо кон тро ля за функ цио наль-

ным со стоя ни ем ор га низ ма;
уметь про во дить функ цио наль ные про бы и ана ли зи-

ро вать ре ак цию ор га низ ма на вы пол нен ную фи зи че скую 
на груз ку.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас крой те по ня тие «функ цио наль ное со стоя ние ор га низ ма».
2. По ка ким по ка за те лям мож но оце нить функ цио наль ное со-

стоя ние сер деч но-со су ди стой сис те мы в по кое?
3. Пе ре чис ли те из вест ные вам на гру зоч ные функ цио наль ные 

про бы.
4. Ка кие про бы мож но ис поль зо вать при са мо кон тро ле ды ха-

тель ной сис те мы?
5. Про де мон ст ри руй те ме то ди ку из ме ре ния ар те ри аль но го 

дав ле ния.

13.4. Методика проведения учебно-тренировочного 
занятия

Ос но вы струк ту ры уроч ных форм за ня тий. Учеб-
но-тре ни ро воч ные за ня тия — ос нов ная фор ма уроч ных 
за ня тий для всех сту ден тов. Учеб но-тре ни ро воч ные за ня-
тия ба зи ру ют ся на ши ро ком ис поль зо ва нии тео ре ти че ских 
зна ний и ме то ди че ских уме ний, при ме не нии раз но об раз-
ных средств фи зи че ской куль ту ры, спор тив ной и про фес-
сио наль но-при клад ной фи зи че ской под го тов ке сту ден тов. 
Их на прав лен ность свя за на с обес пе че ни ем не об хо ди мой 
дви га тель ной ак тив но сти, дос ти же ни ем и под дер жа ни ем 
оп ти маль но го уров ня фи зи че ской и функ  цио наль ной под-
го тов лен но сти в пе ри од обу че ния; при об ре те ни ем лич но го 
опы та со вер шен ст во ва ния и кор рек ции ин ди ви ду аль но го 
фи зи че ско го раз ви тия, функ цио наль ных и дви га тель ных 
воз мож но стей; ос вое ни ем жиз нен но и про фес сио наль но 
не об хо ди мых на вы ков, пси хо фи зи че ских ка честв. 
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13.4. Методика проведения учебно-тренировочного занятия

В струк ту ре ка ж до го учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия, 
как пра ви ло, вы де ля ют три со став ные час ти: под го то ви-
тель ную (раз мин ку), ос нов ную и за клю чи тель ную. Со дер-
жа ние от дель но го тре ни ро воч но го за ня тия оп ре де ля ет ся 
на прав лен но стью ре шае мых дви га тель ных за дач. Для спор-
тив ной прак ти ки не ти пич но мно же ст во ос нов ных за дач, 
на ме чен ных на от дель ное за ня тие. По вы шен ная слож-
ность тре бо ва ний спор тив но го со вер шен ст во ва ния обя зы-
ва ет кон тро ли ро вать уси лия в ка ж дом от дель ном за ня тии 
на от но си тель но не боль шом кру ге за да ний. Не ред ко ос нов-
ное со дер жа ние тре ни ро воч но го за ня тия мо жет со став-
лять все го один вид дви га тель ной дея тель но сти, на при мер 
крос со вый бег. Под го то ви тель ная и за клю чи тель ная час ти 
за ня тия в дан ном слу чае так же стро ят ся в зна чи тель ной 
ме ре на со дер жа нии бе га. При бо лее раз но об раз ном со дер-
жа нии за ня тий его струк ту ра ус лож ня ет ся, пре ж де все го 
в ос нов ной час ти, где бо лее слож ным ста но вит ся по ря док 
со че та ния раз лич ных уп раж не ний, че ре до ва ние на гру зок 
и от ды ха.

Под го то ви тель ная часть учеб но-тре ни ро воч но го за ня-
тия, или раз мин ка. Лю бая фи зи че ская тре ни ров ка долж на 
на чи нать ся с раз мин ки. Это же ст кое и не об хо ди мое ус ло-
вие ме то ди ки про ве де ния всех учеб но-тре ни ро воч ных 
за ня тий. В хо де раз мин ки осу ще ст в ля ет ся под го тов ка ор га-
низ ма к вы пол не нию на пря жен ной ра бо ты по ра зу чи ва нию 
и со вер шен ст во ва нию тех ни ки дви же ний, раз ви тию и под-
дер жа нию фи зи че ских ка честв: вы нос ли во сти, си лы, бы ст-
ро ты, лов ко сти и гиб ко сти. 

В про цес се раз мин ки ра бо то спо соб ность по вы ша ет ся 
по сте пен но, при мер но до уров ня, не об хо ди мо го в пе ри од 
ос нов ной ра бо ты. Дру ги ми сло ва ми, раз мин ка ре ша ет 
за да чу уси ле ния дея тель но сти ор га низ ма и его от дель-
ных сис тем для обес пе че ния вы во да на не об хо ди мый уро-
вень ра бо то спо соб но сти. Она вы зы ва ет но вую ус та нов ку 
в ра бо те внут рен них ор га нов, уси ли ва ет дея тель ность ды ха-
тель ной сис те мы, ве дет к уве ли че нию ле гоч ной вен ти ля ции 
и га зо об ме на, по вы ша ет дея тель ность сис те мы кро во об ра-
ще ния, уси ли ва ет об мен ве ществ в мыш цах опор но-дви га-
тель но го ап па ра та. Все эти из ме не ния ве дут к плав но му 
пе ре хо ду ор га низ ма от со стоя ния по коя к го тов но сти пе ре-
не сти оп ре де лен ную фи зи че скую на груз ку. 
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Кро ме то го, гра мот но про ве ден ная раз мин ка да ет еще 
один по ло жи тель ный ре зуль тат: сни жа ет ся риск трав ма-
тиз ма во вре мя вы пол не ния ос нов ной фи зи че ской на груз ки. 
Раз мин ка со про во ж да ет ся по вы ше ни ем тем пе ра ту ры ко жи 
и те ла, а при этом умень ша ет ся вяз кость мышц, т.е. их внут-
рен нее тре ние, по вы ша ет ся эла стич ность свя зок и су хо жи-
лий, что и яв ля ет ся по ло жи тель ным фак то ром для пре дот-
вра ще ния травм.

Раз ли ча ют об щую и спе ци аль ную раз мин ку. За да-
чей об щей раз мин ки яв ля ет ся под го тов ка функ цио наль-
ных сис тем ор га низ ма и опор но-дви га тель но го ап па ра та 
к ос нов ной ра бо те. Об щая раз мин ка во всех ви дах спор та 
мо жет быть схо жей и со сто ять из ходь бы, мед лен но го бе га 
и ком плек са об ще раз ви вающих уп раж не ний. За да ча спе-
ци аль ной раз мин ки — уг луб лен ная под го тов ка тех мышц, 
свя зок, сус та вов и функ цио наль ных сис тем, ко то рые обес-
пе чи ва ют вы пол не ние ос нов ной ра бо ты в про цес се за ня тия. 
В хо де раз мин ки про ис хо дит и пси хи че ская под го тов ка 
за ни мающих ся, их «на строй» на вы пол не ние на ме чен ной 
про грам мы тре ни ров ки. Пе ред за ня ти ем не об хо ди мо про ду-
мать со дер жа ние раз мин ки, ее со от вет ст вие це лям, за да чам 
и ус ло ви ям тре ни ров ки. Ес ли за ня тие про во дит ся в спор-
тив ном за ле, то раз мин ку же ла тель но на чи нать с раз лич-
ных ви дов ходь бы и бе га, об ще раз ви вающих уп раж не ний 
в дви же нии и на мес те, а за кан чи вать спе ци аль но-под го то-
ви тель ны ми уп раж не ния ми и рас тя ги ва ни ем мышц. Ес ли 
за ня тие про во дит ся на ули це в хо лод ную по го ду, то ре ко-
мен ду ет ся сна ча ла вы пол нить про беж ку 0,5—1,5 км, а за тем 
ком плекс об ще раз ви вающих уп раж не ний. Ме то ди че ская 
по сле до ва тель ность вы пол не ния уп раж не ний — обыч ная: 
«свер ху вниз».

1. На кло ны, по во ро ты, кру го вые дви же ния го ло вы. 
2. Сги ба ние и раз ги ба ние, кру го вые дви же ния, по сле до-

ва тель но вы пол няе мые кис тя ми рук, лок те вы ми и пле че-
вы ми сус та ва ми.

3. На кло ны, по во ро ты, кру го вые дви же ния ту ло ви ща.
4. Ма хо вые дви же ния но га ми, при се да ния, вы па ды. 
Ка ж дое уп раж не ние сле ду ет на чи нать в мед лен ном 

тем пе и с не боль шой ам пли ту дой дви же ний, по сте пен но 
ее уве ли чи вая. Ко ли че ст во по вто ре ний ка ж до го уп раж не-
ния — 8—12 раз. По сле вы пол не ния ком плек са об ще раз ви-
вающих уп раж не ний мож но при сту пать к спе ци аль ной час-
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13.4. Методика проведения учебно-тренировочного занятия

ти раз мин ки. Об щая про дол жи тель ность раз мин ки мо жет 
со став лять 15—25 мин.

Ос нов ная часть учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия обес-
пе чи ва ет ре ше ние за дач все сто рон ней и спе ци аль ной под-
го тов лен но сти по сред ст вом обу че ния спор тив ной тех ни ке 
и так ти ке, вос пи та ния во ле вых и раз ви тия фи зи че ских 
ка честв.

Учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия, на прав лен ные на по вы-
ше ние уров ня фи зи че ской под го тов лен но сти, стро ят ся 
на ос но ве ис поль зо ва ния раз но об раз ных фи зи че ских 
уп раж не ний — об ще раз ви вающих, спор тив ных, от ра-
жающих спе ци фи ку из бран но го ви да спор та, уп раж не ний 
из дру гих ви дов спор та. Ис поль зу ют ся раз лич ные ме то ды 
тре ни ров ки: рав но мер ный, по втор ный, ин тер валь ный, кру-
го вой, со рев но ва тель ный и иг ро вой. Объ ем и ин тен сив-
ность при ме няе мых об ще раз ви вающих, спе ци аль но-под го-
то ви тель ных, со рев но ва тель ных уп раж не ний; ко ли че ст во 
по вто ре ний, се рий, ха рак тер и  про дол жи тель ность от ды ха 
под би ра ют ся с уче том по ла, воз рас та, со стоя ния здо ро вья, 
уров ня под го тов лен но сти, пси хо фи зи че ско го со стоя ния, 
ус ло вий мест за ня тий.

Учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия, на прав лен ные на тех-
ни че скую под го тов лен ность, пре ду смат ри ва ют от ра бот ку 
ос нов, де та лей тех ни ки, ра зу чи ва ние но вых дви же ний, 
со вер шен ст во ва ние тех ни ки ра нее ра зу чен ных дви га тель-
ных дей ст вий.

В спор тив ной тре ни ров ке наи бо лее рас про стра не ны 
сме шан ные (ком плекс ные) учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия, 
на прав лен ные на ре ше ние за дач обу че ния тех ни ке, вос пи та-
ния фи зи че ских и лич но ст ных ка честв, кон троль за уров нем 
фи зи че ской под го тов лен но сти. В учеб но-тре ни ро воч ных 
за ня ти ях та кой на прав лен но сти це ле со об раз на сле дующая 
по сле до ва тель ность вы пол не ния уп раж не ний: 1) уп раж не-
ния пре иму ще ст вен но для обу че ния тех ни ке или так ти ке 
и со вер шен ст во ва ния в ней; 2) уп раж не ния, на прав лен ные 
на раз ви тие бы ст ро ты; 3) уп раж не ния, на прав лен ные пре-
иму ще ст вен но на раз ви тие си лы; 4) уп раж не ния, на прав-
лен ные пре иму ще ст вен но на раз ви тие вы нос ли во сти. Про-
дол жи тель ность ос нов ной час ти учеб но-тре ни ро воч но го 
за ня тия — 55—60 мин.

За клю чи тель ная часть учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия 
(в спор те ее ча ще все го на зы ва ют «за мин ка») пред на зна че на 
для по сте пен но го сни же ния на груз ки и, со от вет ст вен но, 
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

вос ста нов ле ния ор га низ ма. Со дер жа ние за клю чи тель ной 
час ти обыч но со став ля ют уп раж не ния не вы со кой ин тен сив-
но сти (ма ло ин тен сив ный бег, ходь ба, а так же ды ха тель ные, 
ма хо вые, рас тя ги вающие и ре лак са ци он ные уп раж не ния). 
В наи бо лее про стом ва ри ан те это мо жет быть мед лен ный 
бег 400—800 м с по сле дующим вы пол не ни ем уп раж не ний 
на рас слаб ле ние. В чис ло этих уп раж не ний мож но вклю-
чать не ко то рые эле мен ты са мо мас са жа — встря хи ва ние, 
по гла жи ва ние, рас ти ра ние. Хо ро шо за кан чи вать тре ни-
ров ку вод ны ми про це ду ра ми. Про дол жи тель ность за клю-
чи тель ной час ти обыч но со став ля ет 5—8 мин.

Ос но ва ме то ди ки по строе ния учеб но-тре ни ро воч но го 
за ня тия. Эф фек тив ность лю бо го учеб но-тре ни ро воч но го 
за ня тия свя за на в пер вую оче редь с пра виль ной по ста нов-
кой его за дач. Пер во на чаль но с уче том за дач за ня тия оп ре-
де ля ет ся и раз ра ба ты ва ет ся со дер жа ние ос нов ной час ти, 
а за тем в со от вет ст вии с ним под би ра ет ся ма те ри ал для под-
го то ви тель ной и за клю чи тель ной час тей. Обыч но наи бо лее 
слож ные за да чи, свя зан ные с ов ла де ни ем но вым ма те риа-
лом, дви же ния ми боль шой ко ор ди на ци он ной слож но сти, 
ре ша ют в са мом на ча ле ос нов ной час ти уро ка. При этом 
при дер жи ва ют ся та кой по сле до ва тель но сти: оз на ком ле ние, 
ра зу чи ва ние, со вер шен ст во ва ние.

Управ ле ние тре ни ро воч ным про цес сом воз мож но 
при на ли чии раз ра бо тан ных про грамм как от дель но го учеб-
но-тре ни ро воч но го за ня тия, так и цик ла за ня тий. 

План-кон спект учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия — 
са мый де та ли зи ро ван ный план, не об хо ди мый для по строе-
ния и управ ле ния сво им тре ни ро воч ным про цес сом. Ни же 
при во дим ти пич ную схе му оформ ле ния пла на-кон спек та 
учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия.

За да чи  _______________________________________________

Да та __________________________________________________

Ме сто _________________________________________________

Часть за ня тия Со дер жа ние
за ня тия

До зи ров ка Ме то ди че ские 
ука за ния
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13.4. Методика проведения учебно-тренировочного занятия

В пер вой гра фе пла на-кон спек та ука зы ва ют ся циф ра ми 
час ти уро ка, их про дол жи тель ность; во вто рой — со дер жа-
ние час тей за ня тия (все пре ду смот рен ные для про ве де ния 
за ня тия фи зи че ские уп раж не ния; в треть ей — ко ли че ст во 
по вто ре ний ка ж до го уп раж не ния, вре мя вы пол не ния (про-
дол жи тель ность) или дис тан ция; в чет вер той — ме то ди че-
ские, ор га ни за ци он ные тре бо ва ния к вы пол не нию фи зи че-
ских уп раж не ний.

До ку мен таль ной фор мой уче та дан ных о вы пол не нии 
фи зи че ской на груз ки и сте пе ни ее воз дей ст вия на ор га-
низм яв ля ет ся днев ник тре ни ро вок. По сле ка ж до го учеб но-
тре ни ро воч но го за ня тия в днев ник под роб но за пи сы ва ет ся 
не толь ко са ма фи зи че ская на груз ка, но и свои ощу ще ния 
и на блю де ния, как она пе ре но си лась (хо ро шее са мо чув ст-
вие, лег кость или вя лость, боль в мыш цах и т.п.). 

Днев ник тре ни ро вок

Да та Со дер жа ние На блю де ния
и са мо чув ст вие

Мед лен ный бег — 10 мин.
Об ще раз ви вающие уп раж не-
ния — 5 мин.
Спе ци аль ная раз мин ка — 
5 мин.
Си ло вые уп раж не ния: 
под тя ги ва ние 12 раз + при се-
да ние 40 раз + пресс 40 раз. 
3 се рии, от дых 3 мин.
Уп раж не ния на рас тя ги ва-
ние — 5 мин.

Са мо чув ст вие хо ро шее.
Уп раж не ния вы пол ня-
лись лег ко.
Пульс до тре ни ров ки — 
66 уд/мин. Вос ста но-
вил ся в те че ние ча са

До зи ро ва ние фи зи че ской на груз ки. Ос нов ным фак то-
ром, оп ре де ляющим сте пень воз дей ст вия мы шеч ной дея тель-
но сти на фи зи че ское раз ви тие, яв ля ет ся на груз ка от фи зи че-
ских уп раж не ний.

На груз ка фи зи че ских уп раж не ний (фи зи че ская на  -
груз ка) — это оп ре де лен ная ме ра их влия ния на ор га низм 
за   ни мающих ся, а так же сте пень пре одо ле вае мых при этом 
субъ ек тив ных и объ ек тив ных труд но стей. 
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Фи зи че ские на груз ки в ка ж дом кон крет ном слу чае 
долж ны быть оп ти маль ны ми: не дос та точ ные на груз ки 
не эф фек тив ны, чрез мер ные — на но сят вред ор га низ му. 
Ес ли на груз ка ос та ет ся преж ней и не из ме ня ет ся, то ее 
воз дей ст вие ста но вит ся при выч ным и пе ре ста ет быть раз-
ви вающим сти му лом. По это му по сте пен ное уве ли че ние 
фи зи че ской на груз ки яв ля ет ся не об хо ди мым тре бо ва ни ем 
за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми.

Тре ни ро воч ные на груз ки ха рак те ри зу ют ся ря дом фи зи-
че ских и фи зио ло ги че ских по ка за те лей. К фи зи че ским 
по ка за те лям на груз ки от но сят ся ко ли че ст вен ные при зна ки 
вы пол няе мой ра бо ты (ам пли ту да дви же ний, ко ли че ст во 
по вто ре ний, темп вы пол не ния, сте пень слож но сти уп раж-
не ния и др.). Фи зио ло ги че ские па ра мет ры ха рак те ри зу ют 
уро вень мо би ли за ции функ цио наль ных ре зер вов ор га-
низ ма (уве ли че ние ЧСС, удар но го объ е ма кро ви, ми нут-
но го объ е ма).

До зи ро ва ние фи зи че ской на груз ки, ре гу ли ро ва ние 
ин тен сив но сти их воз дей ст вия на ор га низм свя за ны со сле-
дующи ми фак то ра ми, ко то рые не об хо ди мо учи ты вать:

— ко ли че ст во по вто ре ний уп раж не ния. Чем боль шее 
чис ло раз по вто ря ет ся уп раж не ние, тем боль ше на груз ка, 
и на обо рот;

— ам пли ту да дви же ний. С уве ли че ни ем ам пли ту ды 
на груз ка на ор га низм воз рас та ет;

— и. п. По ло же ние, из ко то ро го вы пол ня ет ся уп раж не-
ние, су ще ст вен но влия ет на сте пень фи зи че ской на груз ки. 
Это мо жет быть из ме не ние фор мы и ве ли чи ны опор ной 
по верх но сти при вы пол не нии уп раж не ний (стоя, си дя, 
ле жа), при ме не ние ис ход ных по ло же ний, изо ли рующих 
ра бо ту вспо мо га тель ных групп мышц (с по мо щью гим на-
сти че ских сна ря дов и пред ме тов), уси ли вающих на груз ку 
на ос нов ную мы шеч ную груп пу и весь ор га низм, из ме-
не ния по ло же ния цен тра тя же сти те ла по от но ше нию 
к опо ре;

— темп вы пол не ния уп раж не ний. Темп мо жет быть мед-
лен ным, сред ним, бы ст рым. В цик ли че ских уп раж не ни ях, 
на при мер, боль шую на груз ку да ет бы ст рый темп, в си ло-
вых — мед лен ный темп;

— про дол жи тель ность и ха рак тер па уз от ды ха ме ж ду 
уп раж не ния ми. Бо лее про дол жи тель ный от дых спо соб ст-
ву ет бо лее пол но му вос ста нов ле нию ор га низ ма. По ха рак-
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13.4. Методика проведения учебно-тренировочного занятия

те ру пау зы от ды ха мо гут быть пас сив ны ми и ак тив ны ми. 
При ак тив ных пау зах, ко гда вы пол ня ют ся лег кие уп раж-
не ния раз гру зоч но го ха рак те ра или уп раж не ния в мы шеч-
ном рас слаб ле нии, вос ста но ви тель ный эф фект по вы ша-
ет ся.

Учи ты вая вы ше пе ре чис лен ные фак то ры, мож но умень-
шать или уве ли чи вать сум мар ную фи зи че скую на груз ку 
в од ном за ня тии и се рии за ня тий в те че ние про дол жи тель-
но го пе рио да вре ме ни.

Ор га ни за ция и со дер жа ние за ня тия. 
Цель ра бо ты: оз на ко мить ся с ме то ди кой по строе ния 

от дель но го учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия.
Обо ру до ва ние: гра фи ки, ри сун ки, про то кол за ня тия.
Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель со об ща ет цель, за да чи, со дер жа ние 

за ня тия, зна ко мит с ор га ни за ци ей и ме то ди кой раз ра бот ки 
и про ве де ния учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия.

2. Вы би ра ют ся за да чи за ня тия с уче том спор тив ной спе-
циа ли за ции учеб ной груп пы. При мер: для сту ден тов, за ни-
мающих ся пла ва ни ем, ис хо дя из спе циа ли за ции ус лов но 
ста вят ся за да чи: 1) со вер шен ст во вать тех ни ку пла ва ния 
спо со бом брасс; 2) со дей ст во вать со вер шен ст во ва нию 
об щей и спе ци аль ной вы нос ли во сти. 

3. В со от вет ст вии с за да ча ми ос нов ной час ти сту ден ты 
под ру ко во дством пре по да ва те ля под би ра ют ком плекс 
об ще раз ви вающих и спе ци аль ных уп раж не ний для под го-
то ви тель ной час ти, раз ра ба ты ва ют со дер жа ние за клю чи-
тель ной час ти.

4. За да чи, со дер жа ние ка ж дой час ти за ня тия за но сят ся 
в про то кол за ня тия.

5. Об су ж да ет ся со дер жа ние раз ра бо тан но го на за ня тии 
при мер но го пла на-кон спек та.

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но раз ра бо тать план-
кон спект тре ни ро воч но го за ня тия с на прав лен но стью 
по вы бо ру.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны: 
знать об щую струк ту ру и ме то ди ку по строе ния учеб но-

тре ни ро воч но го за ня тия;
уметь са мо стоя тель но раз ра бо тать и про вес ти учеб но-

тре ни ро воч ное за ня тие в из бран ном ви де спор та.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Про то кол за ня тия
Спор тив ная спе циа ли за ция  _______________________________  

За да чи: 1)  _____________________________________________  

 2)  _____________________________________________

Да та и ме сто про ве де ния  _________________________________

Часть за ня тия Со дер жа ние
за ня тия

До зи-
ров ка

Ме то ди че ские
ука за ния

I. Под го то ви-
тель ная (раз-
мин ка)

15—20 мин

Раз ми ноч ный бег
Об ще раз ви вающие 
уп раж не ния на мес те:
1) 
2)
3)
4)
5)
6)
7)
Об ще раз ви вающие 
уп раж не ния в дви же-
нии:
8)
9)
10)
11) 

II. Ос нов ная

55—60 мин

Уп раж не ния для со вер-
шен ст во ва ния тех ни ки 
дви же ний:
1)
2)
3)
Уп раж не ния для со вер-
шен ст во ва ния об щей 
и спе ци аль ной вы нос ли-
во сти:
1)
2)
3)

III. За клю-
чи тель ная 
(за мин ка)

8—10 мин

Уп раж не ния на рас тя-
ги ва ние, ды ха тель ные, 
эле мен ты са мо мас са жа:
1)
2)
3)
4)
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас ска жи те о ти по вой струк ту ре учеб но-тре ни ро воч но го 
за ня тия.

2. Ка ко вы осо бен но сти под го то ви тель ной час ти учеб но-тре ни-
ро воч но го за ня тия?

3. Рас крой те за да чи, со дер жа ние и ме то ди ку по строе ния ос-
нов ной час ти учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия.

4. Что не об хо ди мо от ра жать в днев ни ке тре ни ро вок?
5. Пе ре чис ли те ос нов ные па ра мет ры, влияющие на до зи ро ва-

ние фи зи че ских на гру зок.

13.5. Методы самооценки специальной физической 
и спортивной подготовленности по избранному виду 

спорта 

Ос нов ные по ня тия: спор тив ная под го тов ка, об щая 
и спе ци аль ная фи зи че ская под го тов ка. Спор тив ная 
под го тов ка — это це ле со об раз ное ис поль зо ва ние зна ний, 
средств, ме то дов и ус ло вий, по зво ляющее на прав лен но 
воз дей ст во вать на раз ви тие спорт сме на и обес пе чи вать 
не об хо ди мую сте пень его го тов но сти к спор тив ным дос-
ти же ни ям. Спор тив ная под го тов ка вклю ча ет фи зи че скую, 
тех ни че скую, так ти че скую, пси хи че скую сто ро ны под го-
тов ки спорт сме на.

Об щая фи зи че ская под го тов ка (ОФП) — это про цесс 
со вер шен ст во ва ния дви га тель ных фи зи че ских ка честв, 
на прав лен ный на все сто рон нее и гар мо нич ное фи зи че ское 
раз ви тие че ло ве ка. 

Спе ци аль ная фи зи че ская под го тов ка (СФП) ха рак те-
ри зу ет ся уров нем раз ви тия фи зи че ских спо соб но стей, воз-
мож но стей ор га нов и функ цио наль ных сис тем, не по сред ст-
вен но оп ре де ляющих дос ти же ния в из бран ном ви де спор та. 

Спор тив ная под го тов лен ность — это ком плекс ный 
ре зуль тат фи зи че ской (сте пе ни раз ви тия фи зи че ских 
ка честв), тех ни че ской (уров ня со вер шен ст во ва ния дви га-
тель ных на вы ков), так ти че ской (сте пе ни раз ви тия так ти-
че ско го мыш ле ния), пси хи че ской (уров ня со вер шен ст во ва-
ния мо раль ных и во ле вых ка честв) под го то вок.

Оцен ка со стоя ния под го тов лен но сти спорт сме на про во-
дит ся в хо де тес ти ро ва ния или в про цес се со рев но ва ний. 

Тест — не спе ци фи че ское уп раж не ние, вы пол не ние ко то-
ро го тес но свя за но с ос нов ным (со рев но ва тель ным) уп раж-
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

не ни ем или дви га тель ным ка че ст вом. Про це ду ра вы пол не-
ния тес та на зы ва ет ся тес ти ро ва ни ем, ре зуль та том ко то ро го 
яв ля ет ся чис лен ное зна че ние, по лу чен ное в хо де из ме ре ний. 
Пра виль ное оп ре де ле ние це ли тес ти ро ва ния со дей ст ву ет 
пра виль но му под бо ру тес тов. Как пра ви ло, для оцен ки под-
го тов лен но сти спорт сме на ис поль зу ет ся не сколь ко тес тов.

Ком плекс ная оцен ка под го тов лен но сти спорт сме на пре-
ду смат ри ва ет оцен ку:

— спе ци аль ной фи зи че ской под го тов лен но сти;
— тех ни ко-так ти че ской под го тов лен но сти;
— пси хо ло ги че ско го со стоя ния и по ве де ния на со рев но-

ва ни ях.
Оцен ка спе ци аль ной фи зи че ской под го тов лен но сти 

скла ды ва ет ся из от дель ных оце нок уров ня ос нов ных фи зи-
че ских ка честв: вы нос ли во сти, си лы, бы ст ро ты, лов ко сти 
и гиб ко сти. При этом ос нов ное вни ма ние уде ля ет ся ве ду-
щим для дан ной спор тив ной дис ци п ли ны фи зи че ским 
ка че ст вам. 

Оцен ка тех ни че ской под го тов лен но сти за клю ча ет ся 
в оцен ке ко ли че ст вен ной и ка че ст вен ной сто рон тех ни ки 
дей ст вий спорт сме на при вы пол не ния со рев но ва тель ных 
и тре ни ро воч ных уп раж не ний. Кон троль тех ни ки осу-
ще ст в ля ет ся ви зу аль но и ин ст ру мен таль но. Кри те рия ми 
тех ни че ско го мас тер ст ва спорт сме на яв ля ют ся объ ем тех-
ни ки (чис ло дей ст вий), раз но сто рон ность тех ни ки (сте-
пень раз но об ра зия дви га тель ных дей ст вий) и эф фек тив-
ность (спор тив ный ре зуль тат). Так, на при мер, в пла ва нии, 
греб ле, лыж ном и конь ко беж ном спор те эф фек тив ность 
тех ни ки мо жет оце ни вать ся по рас стоя нию, пре одо ле вае-
мо му за гре бок (шаг). В спор тив ных иг рах тех ни че скую 
под го тов лен ность мож но оце ни вать по ко ли че ст ву точ ных 
на па дающих или за щит ных дей ст вий, прие мов из оп ре де-
лен но го чис ла по пы ток. На при мер, по да ча мя ча (во ла на) 
в оп ре де лен ную зо ну иг ро вой пло ща ди из 5 или 10 по пы-
ток; ко ли че ст во реа ли зо ван ных бро сков в коль цо с ли нии 
штраф но го бро ска из 5 по пы ток; ко ли че ст во точ ных пе ре-
дач в во лей бо ле из оп ре де лен но го за ра нее чис ла по пы ток 
и мно гое дру гое; ко ли че ст во эф фек тив но при ня тых (от ра-
жен ных) на па дающих уда ров и т.п. На оп ре де лен ном эта пе 
со вер шен ст во ва ния тех ни ки дви же ний не об хо ди мо кон тро-
ли ро вать ее ос во ен ность. Ста биль ность ре зуль та тов и зна-
че ний ос нов ных био ме ха ни че ских ха рак те ри стик уп раж не-
ния бу дет сви де тель ст во вать об их ос во ен но сти.
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

Оцен ка так ти че ской под го тов лен но сти — это оцен ка 
це ле со об раз но сти дей ст вий спорт сме на, на прав лен ных 
на дос ти же ние ус пе хов в со рев но ва ни ях. Она пре ду смат ри-
ва ет кон троль за так ти че ским мыш ле ни ем, так ти че ски ми 
дей ст вия ми.

Оцен ка пси хо ло ги че ско го со стоя ния — это оцен ка пси-
хи че ской го тов но сти к со рев но ва ни ям (на стой чи вость, 
упор ст во, це ле уст рем лен ность, ре ши тель ность, са мо стоя-
тель ность, ини циа тив ность и т.д.).

Спе ци аль ную фи зи че скую и спор тив ную под го тов-
лен ность по из бран но му ви ду спор та луч ше все го оце ни-
вать по раз ряд ным нор мам спор тив ной ква ли фи ка ции, 
раз ряд ным тре бо ва ни ям. Это по зво ля ет ка ж до му спорт-
сме ну со пос та вить свои дос ти же ния с дос ти же ния ми дру-
гих спорт сме нов и не толь ко в из бран ном ви де спор та, 
но и во всех дру гих. Спор тив ная клас си фи ка ция пре ду-
смат ри ва ет сис те ма ти че ское под дер жа ние и по вы ше ние 
при об ре тае мой спорт сме ном ква ли фи ка ции. Пе рио ди че-
ски нор мы и тре бо ва ния Еди ной спор тив ной клас си фи ка-
ции ус лож ня ют ся, сти му ли руя тем са мым со вер шен ст во-
ва ние ме то ди ки тре ни ров ки, спор тив ной тех ни ки, так ти ки 
и та ким об ра зом со дей ст вуя рос ту спор тив но го мас тер ст ва. 
Сле до ва тель но, вы пол не ние нор ма ти ва, раз ряд ных тре бо ва-
ний мо жет слу жить ин те граль ным тес том, ме ри лом уров ня 
спе ци аль ной фи зи че ской под го тов ки в дан ном ви де спор та.

Од на ко в про цес се спор тив ной тре ни ров ки час то воз-
ни ка ет не об хо ди мость те ку ще го кон тро ля и са мо кон тро ля 
со стоя ния спор тив ной под го тов лен но сти, вклю чающей 
раз лич ные ее ком по нен ты. Для са мо кон тро ля при год ны 
про стей шие тес ты и кон троль ные уп раж не ния, не тре-
бующие спе ци аль но го обо ру до ва ния и пред ва ри тель ной 
под го тов ки. Кро ме то го, сле ду ет иметь в ви ду, что оцен ке 
при са мо кон тро ле мо гут быть под верг ну ты толь ко от дель-
ные сто ро ны, фи зи че ские ка че ст ва, имеющие важ ное зна-
че ние в струк ту ре спе ци аль ной фи зи че ской под го тов ки 
в из бран ном ви де спор та. Так, на при мер, ве ду щи ми по ка-
за те ля ми спор тив ной под го тов лен но сти плов цов яв ля ют ся 
вы нос ли вость, ско ро ст но-си ло вые ха рак те ри сти ки, гиб-
кость в сус та вах рук и ног, у гим на стов — си ла, бы ст ро та, 
ко ор ди на ция, гиб кость.

Та ким об ра зом, кон тро ли руя ос нов ные по ка за те ли спе-
ци аль ной фи зи че ской под го тов ки в из бран ном ви де спор та, 
мож но в из вест ной ме ре су дить о спор тив ной под го тов лен-
но сти в це лом.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Ни же пред став ле ны ме то ды оп ре де ле ния по ка за те лей 
от дель ных фи зи че ских ка честв, с по мо щью ко то рых спорт-
смен мо жет са мо стоя тель но оце нить со стоя ние оп ре де лен-
но го фи зи че ско го ка че ст ва или их со во куп но сти.

Ме то ди ка са мо кон тро ля фи зи че ских ка честв. 
Для са мо кон тро ля об щей вы нос ли во сти ре ко мен ду ем дос-
туп ный 12-ми нут ный тест в бе ге и пла ва нии, раз ра бо тан-
ный аме ри кан ским вра чом Ку пе ром. Во вре мя вы пол не ния 
тес та нуж но пре одо леть как мож но боль шее рас стоя ние. 
Же ла тель но тест про во дить на бе го вой до рож ке ста дио на, 
в бас сей не, где лег ко рас счи тать пре одо лен ную дис тан цию. 

Сту ден ты, по се щающие обя за тель ные учеб ные за ня тия 
по фи зи че ско му вос пи та нию, еже год но вес ной и осе нью сда-
ют кон троль ные нор ма ти вы в бе ге на 3 км (юно ши) и 2 км 
(де вуш ки), в пла ва нии — 200 м воль ным сти лем. Ре зуль-
та ты учеб ных нор ма ти вов мож но ис поль зо вать в ка че ст ве 
оцен ки об щей вы нос ли во сти. Для за ни мающих ся са мо стоя-
тель но мож но из ме рять вре мя про бе га ния сво ей тра ди ци-
он ной дис тан ции или ее от рез ка.

По таб ли це 13.5.1 мож но оп ре де лить оцен ку уров ня под-
го тов лен но сти в со от вет ст вии с пре одо лен ной дис тан ци ей 
и по ка зан ным вре ме нем. 

Таб ли ца 13.5.1
Оцен ка уров ня под го тов лен но сти по ре зуль та там тес тов 

на вы нос ли вость
Оцен ка уров ня
под го тов лен-

но сти

12-ми нут ный тест 
Ку пе ра

Бег 
3000 м,
2000 м,
мин, с

Пла ва ние
200 м,
мин, сБег, км Пла ва ние, м

Муж чи ны
От лич но боль ше 

2,8
боль ше 650 12,00 

и мень ше
3,15 
и мень ше

Хо ро шо 2,5—2,7 550—650 12,00—
12,35

3,15—3,40

Удов ле тво ри-
тель но

2,0—2,4 450—550 12,35—
13,10

3,40—4,30

Пло хо 1,6—1,9 350—450 13,10—
13,50

4,30—5,00

Очень пло хо Мень ше 
1,6

Мень ше 
350

13,50 
и боль ше

5,00 
и боль ше
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

Окончание табл. 13.5.1

Оцен ка уров ня
под го тов лен-

но сти

12-ми нут ный тест 
Ку пе ра

Бег 
3000 м,
2000 м,
мин, с

Пла ва ние
200 м,
мин, сБег, км Пла ва ние, м

Жен щи ны
От лич но боль ше 

2,64
боль ше 550 10,15 

и мень ше
3,40 
и мень ше

Хо ро шо 2,16—2,64 450—550 10,15—10,50 3,40—4,20
Удов ле тво ри-
тель но

1,84—2,15 350—450 10,50—11,15 4,20—5,00

Пло хо 1,5—1,84 275—350 11,15—11,50 5,00—5,30
Очень пло хо мень ше 1,5 мень ше 275 11,50 

и боль ше
5,30 
и боль ше

Оцен ка си ло вых спо соб но стей. В спор тив ной прак-
ти ке си ло вые спо соб но сти оце ни ва ют ся как с по мо щью 
из ме ри тель ных уст ройств (ди на мо мет ров, ди на мо гра фов, 
тен зо мет ри че ских си ло из ме ри тель ных уст ройств), так 
и с по мо щью спе ци аль ных кон троль ных уп раж не ний, тес-
тов на си лу. Для са мо кон тро ля уров ня раз ви тия си ло вых 
ка честв дос та точ но ис поль зо вать спе ци аль ные кон троль-
ные уп раж не ния. Их вы пол не ние не тре бу ет слож но го 
обо ру до ва ния и ин вен та ря, а по со дер жа нию они про сты 
по тех ни ке вы пол не ния. На при мер, под тя ги ва ние, от жи ма-
ние, жим штан ги ле жа, при се да ния со штан гой и др. (см. 
табл. 13.5.2).

Таб ли ца 13.5.2
При мер ные нор ма ти вы для оцен ки си ло вых спо соб но стей

Кон троль ное 
уп раж не ние

Оцен ка
От лич но Хо ро шо Удов ле тво-

ри тель но
Пло хо Очень 

пло хо
Ко ли че ст во уп раж не ний

15 и боль ше

12—14 9—11 7—8 Мень ше 
7



330

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Кон троль ное 
уп раж не ние

Оцен ка
От лич но Хо ро шо Удов ле тво-

ри тель но
Пло хо Очень 

пло хо
Ко ли че ст во уп раж не ний

20 и 
боль ше

15—19 10—14 8—9 мень ше 
8

50 
и боль ше

35—49 24—34 16—23 мень ше 
16

28 
и боль ше

23—27 17—22 11—16 мень ше 
10

20 
и боль ше

14—19 10—13 6—9 5 
и 

мень ше

Мужчины

66 и боль ше
Женщины

48—65 37—47 26—36 25 
и мень ше

50 
и боль ше

41—50 31—40 21—30 20 
и 

мень ше

боль ше 
150% 

соб ст вен-
но го ве са

125—
150% 
соб ст-

вен но го 
ве са

соб ст вен-
ный 
вес

75—100% 
соб ст вен-
но го ве са 

50—75% 
соб ст-

вен но го 
ве са

Продолжение табл. 13.5.2
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

Кон троль ное 
уп раж не ние

Оцен ка
От лич но Хо ро шо Удов ле тво-

ри тель но
Пло хо Очень 

пло хо
Ко ли че ст во уп раж не ний

Мужчины

Женщины

60 
и боль ше

48—59 40—47 30—39 29 
и 

мень ше
40 

и боль ше
30—39 20—29 11—19 10 

и 
мень ше

Под тя ги ва ние на пе ре кла ди не из ви са на пря мых ру ках 
счи та ет ся пра виль ным, ес ли под бо ро док под ни ма ет ся 
вы ше пе ре кла ди ны, а по ло же ние ви са фик си ру ет ся 1—2 с. 
Не до пус ка ют ся рыв ко вые дви же ния но га ми. Сги ба ние 
и раз ве де ние ног ошиб кой не счи та ют ся. Хват кис ти свер ху. 
В спор тив ной прак ти ке в под тя ги ва нии жен щин (де ву шек) 
при ме ня ет ся и. п. ви са на пе ре кла ди не вы со той 90 см.

Сги ба ние и раз ги ба ние рук в упо ре ле жа (от жи ма ние) 
вы пол ня ет ся из и. п. — упор ле жа, пря мые ру ки на ши ри не 
плеч, но ги опи ра ют ся на нос ки, спи на вы прям ле на. От жи-
мать ся мож но, опи ра ясь на ла до ни, с опо рой на ку ла ках, 
на пя ти, че ты рех, трех (боль шом и ука за тель ном) паль цах, 
а так же на тыль ных сто ро нах ла до ни. Жен щи ны (де вуш ки) 
обыч но вы пол ня ют сги ба ние-раз ги ба ние рук в упо ре на ска-
мей ке, сте пе. 

Под ни ма ние ног к пе ре кла ди не мож но вы пол нять 
са мо стоя тель но, удер жи ва ясь ру ка ми за опо ру или с по мо-
щью парт не ра, удер жи вающе го ва ши пле чи на жа ти ем рук. 
И. п. — ле жа, но ги пря мые, нос ки от тя ну ты. Пра виль ным 
счи та ет ся под ни ма ние и опус ка ние пря мых ног.

Подъ ем ту ло ви ща из по ло же ния ле жа (пресс). И. п. — 
ле жа на спи не, но ги чуть со гну ты в ко лен ных сус та вах 
и за кре п ле ны, ру ки за го ло вой в за мок. Под ни ма ние ту ло-
ви ща и на клон впе ред вы пол ня ет ся до ка са ния гру дью 
ко лен.

Жим — си ло вое уп раж не ние со сна ря дом (штан га, ган-
те ли, ги ря), вы пол няе мое в два прие ма: сна ча ла сна ряд 
с опо ры бе рет ся на грудь, а за тем от гру ди си лой вы жи ма-

Окончание табл. 13.5.2
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ет ся вверх до вы прям ле ния рук. Жим штан ги в по ло же нии 
ле жа вы пол ня ет ся сле дующим об ра зом: и. п. — ле жа, штан га 
на стой ках, спра ва и сле ва от сто ек — стра хов ка парт не-
ров; пе ред на ча лом вы пол не ния жи ма за ни мающий ся сни-
ма ет штан гу со сто ек и дер жит ее на пря мых ру ках; штан га 
бе рет ся хва том свер ху; хват мо жет быть уз ким (рас стоя-
ние ме ж ду ру ка ми не ог ра ни чи ва ет ся) или ши ро ким (мак-
си маль но до пус ти мое рас стоя ние — 82 см); по ко ман де 
«Старт» за ни мающий ся опус ка ет штан гу на грудь и ждет 
сиг на ла «Жим», по сле ко ман ды «Жим» под ни ма ет штан гу 
вверх до пол но го вы прям ле ния рук и удер жи ва ет это по ло-
же ние до ко ман ды «Стой ка».

Си лу мышц сги ба те лей-раз ги ба те лей кис ти мож но из ме-
рить, ис поль зуя руч ной ди на мо метр. И. п. — стоя, пра вая 
(ле вая) ру ка вы тя ну та в сто ро ну, ле вая (пра вая) — вдоль 
ту ло ви ща. Ди на мо метр бе рет ся всей ки стью и вы пол-
ня ет ся мак си маль ное сжа тие. По оче ред но вы пол ня ет ся 
2—3 по пыт ки ка ж дой ру кой. За счи ты ва ет ся луч шая по пыт ка 
силь ней шей ру ки.

Кри те рия ми оцен ки си ло вых спо соб но стей слу жат: чис-
ло под тя ги ва ний, от жи ма ний; ко ли че ст во подъ е мов ту ло-
ви ща, ног, под ня тый вес и т.д.

Оцен ка ско ро ст ных спо соб но стей (бы ст ро ты дви га тель-
ной ре ак ции, бы ст ро ты дви же ний).

Оцен ка бы ст ро ты дви же ний про из во дит ся с по мо щью 
тес тов, дви га тель ных за да ний, вы пол няе мых с мак си маль-
ной ско ро стью на вре мя (см. табл. 13.5.3):

— ва ри ан ты чел ноч но го бе га — 9 м × 5 раз, 10 м × 4 раза;
— бег на ко рот кие дис тан ции с хо ду, со стар та, с раз лич-

ных ис ход ных по ло же ний;
— сги ба ние и раз ги ба ние рук в упо ре ле жа в те че ние 10, 

15, 20 с;
— мак си маль но бы ст рая ходь ба в те че ние 5, 10 с, про-

дви же ние, м;
— при се да ния в те че ние 10, 15, 20 с;
— бег в упо ре с вы со ким под ни ма ни ем бед ра за 10 с, 

ко ли че ст во ша гов;
— мак си маль ное ко ли че ст во на кло нов за 10 с, ка са ясь 

по ла кон чи ка ми паль цев;
— теп пинг-тест: для про ве де ния теп пинг-тес та тре бу-

ют ся бу ма га, ка ран даш и се кун до мер. По ко ман де в те че ние 
10 с на но си те точ ки ка ран да шом на бу ма гу с мак си маль ной 
час то той дви же ний той ру кой, ко то рая бы ст рее. Под счи ты-
вая точ ки, ве ди те ка ран да шом не пре рыв ную ли нию, что-
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

бы не сбить ся. У сту ден тов с хо ро шим функ цио наль ным 
со стоя ни ем дви га тель ной сфе ры мак си маль ная час то та 
дви же ний ру ки со став ля ет 60—70 то чек за 10 с.

Таб ли ца 13.5.3
Тес ты для оцен ки бы ст ро ты

Уп раж не ние Оцен ка Муж-
чи ны

Жен-
щи ны

Чел ноч ный бег  
9 м × 5 раз 

От лич но 11,6 12,6
Хо ро шо 11,8 12,8
Удов ле тво ри тель но 12,4 13,3
Пло хо 13,5 13,8
Очень пло хо 13,7 14,1

Бег на 30 м, с От лич но 4,6 5,5
Хо ро шо 4,9 5,8
Удов ле тво ри тель но 5,1 6,1
Пло хо 5,2 6,3
Очень пло хо 5,4 6,5

Сги ба ние и раз ги ба ние 
рук в упо ре ле жа за 10 с, 
ко ли че ст во раз

От лич но 16 13
Хо ро шо 14 11
Удов ле тво ри тель но 11 8
Пло хо 9 5
Очень пло хо 6 3

Мак си маль но бы ст рая 
ходь ба, про дви же ние 
за 5 с, м

От лич но 23 22
Хо ро шо 21 20
Удов ле тво ри тель но 18 18
Пло хо 16 15
Очень пло хо 13 11

При се да ние за 10 с, 
ко ли че ст во раз

От лич но 14 12
Хо ро шо 13 11
Удов ле тво ри тель но 11 9
Пло хо 9 7
Очень пло хо 6 4



334

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Окончание табл. 13.5.3
Уп раж не ние Оцен ка Муж-

чи ны
Жен-
щи ны

Бег в упо ре с вы со ким 
под ни ма ни ем бед ра 
за 10 с, ко ли че ст во ша гов

От лич но 48 46
Хо ро шо 42 40
Удов ле тво ри тель но 36 34
Пло хо 30 28
Очень пло хо 27 24

Мож но ус лож нить тест, раз де лив лист бу ма ги на че ты ре 
час ти и на но ся точ ки в ка ж дом из квад ра тов в те че ние 5 с. 
Сме на квад ра та про ис хо дит по сиг на лу без пау зы. По ис те-
че нии 20 с ис пы та ние пре кра ща ют. Ес ли час то та дви же ний 
от квад ра та к квад ра ту сни жа ет ся, это ука зы ва ет на не дос та-
точ ную функ цио наль ную ус той чи вость дви га тель ной сфе ры.

Оцен ка гиб ко сти. В спор тив ной прак ти ке на се го дняш-
ний день не су ще ст ву ет об ще при ня тых кри те ри ев и шкал 
оцен ки гиб ко сти. Наи бо лее час то она оце ни ва ет ся по спо-
соб но сти к вы пол не нию на кло на ту ло ви ща впе ред без сги-
ба ния ног в ко лен ных сус та вах, при этом из ме ря ет ся рас-
стоя ние ме ж ду кон чи ка ми паль цев вы прям лен ных рук 
и опор ной по верх но стью. Вы бор дан но го уп раж не ния свя-
зан с тем, что гиб кость по зво ноч ни ка и под виж ность в та зо-
бед рен ных сус та вах име ют наи боль шее зна че ние для боль-
шин ст ва со вре мен ных ви дов тру до вой дея тель но сти. Кро ме 
то го, рас стоя ние ме ж ду кон чи ка ми паль цев и опор ной 
по верх но стью мож но лег ко из ме рить с по мо щью обыч ной 
ли ней ки. В боль шин ст ве дру гих кон троль ных уп раж не ний 
под виж ность оп ре де ля ет ся по пре дель ным уг лам сги ба ния 
или раз ги ба ния со чле няющих ся сег мен тов те ла, что соз да ет 
зна чи тель ные труд но сти для не под го тов лен ных лю дей. 
Ис хо дя из то го, что раз ви вать гиб кость и под дер жи вать ее 
на дос тиг ну том уров не воз мож но в лю бом воз рас те и не за-
ви си мо от по ла, мы при во дим еди ные для всех воз рас тных 
ка те го рий лю дей шка лы оцен ки гиб ко сти. Они по строе ны 
на ос но ве мак си маль ных про яв ле ний под виж но сти в раз-
лич ных звень ях те ла спорт сме на ми.

Ос нов ны ми тес та ми гиб ко сти яв ля ют ся про стые кон-
троль ные уп раж не ния: на кло ны, «мост», шпа гат, при се да-
ния и т.д. (см. табл. 13.5.4). Тес ти ро ва ние долж но про во-
дить ся по сле со от вет ст вующей раз мин ки. 
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Окончание табл. 13.5.4
Кон троль ное
уп раж не ние

Оцен ка
От лич но Хо ро  шо Удов ле-

тво ри-
тель но

Пло хо Очень 
пло хо

30 и мень ше

30—35 35—40 40—45 45
и боль ше

15 и мень ше

15—25 25—35 35—45 45
и боль ше

4 и мень-
 ше

5—7 8—10 11—13 14
и 

боль ше

60 и боль ше

50—59 40—49 30—39 29
и мень ше

Для оцен ки гиб ко сти по зво ноч ни ка и под виж но сти 
в пле че вых, го ле но стоп ных и та зо бед рен ных сус та вах при-
ме ня ют ся:

— на клон ту ло ви ща впе ред из по ло же ния стоя;
— вы крут на зад с гим на сти че ской пал кой (оце ни ва ет ся 

по ши ри не хва та в см);
— за хват кис тей со гну тых рук за спи ной;
— вы тя ги ва ние нос ков в се де;
— гим на сти че ский мост на кло ном на зад с пря мы ми 

но га ми, по пе реч ный мост, про доль ный мост;
— при се да ние, не от ры вая пят ки от по ла;
— про ги ба ние ту ло ви ща на зад из по ло же ния ле жа 

на гру ди.
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

На клон ту ло ви ща впе ред из по ло же ния стоя. На клон 
вы пол ня ет ся из и. п. стоя на ска мей ке, та бу ре те или дру-
гом воз вы ше нии до пре де ла впе ред, не сги бая ног в ко ле-
нях и опус тив ру ки. Из ме ря ет ся рас стоя ние от кон ца сред-
не го паль ца кис ти до пло щад ки, на ко то рой стои те. Ес ли 
вы дос тае те паль ца ми до пло щад ки (бу дем счи тать ее ну ле-
вой от мет кой), то под виж ность по зво ноч ни ка удов ле тво-
ри тель ная. Ес ли при на кло не паль цы бу дут ни же ну ле вой 
от мет ки, под виж ность оце ни ва ет ся как хо ро шая и ста вит ся 
знак «плюс» (на при мер, +5 см). Ес ли паль цы не дос та ют 
до го ри зон таль ной плос ко сти, то под виж ность по зво ноч-
ни ка оце ни ва ет ся как не дос та точ ная. В этом слу чае дан ные 
из ме ре ния за пи сы ва ют ся со зна ком «ми нус» (на при мер, 
–10 см). Ана ло гич но мож но оце нить под виж ность по зво-
ноч ни ка при на кло нах вле во и впра во.

Вы крут на зад с гим на сти че ской пал кой. И. п. — стоя, 
пал ка вни зу, хват свер ху. Ши ри на хва та ин ди ви ду аль на. 
Вы пол ня ет ся вы крут пря мы ми ру ка ми на зад. Ре ко мен ду-
ет ся по сте пен но умень шать ши ри ну хва та во из бе жа ние 
рас тя же ний, раз ры вов су хо жи лий, свя зок, мышц. Ши ри на 
хва та оце ни ва ет ся по раз мет ке на гим на сти че ской пал ке 
в сан ти мет рах. Раз мет ка на чи на ет ся от се ре ди ны пал ки 
с ну ля. По ка за те ли спра ва и сле ва от ну ля сум ми ру ют ся. 
Эта сум ма от ра жа ет уро вень раз ви тия гиб ко сти пле че во го 
поя са.

За хват кис тей со гну тых рук за спи ной. Вы пол ня ет ся 
в и. п. стоя. Со гну тые в лок те вых сус та вах ру ки за во дят ся 
за спи ну (пра вый или ле вый ло коть вверх) и вы пол ня ет ся 
за хват кис тей. Оцен ка гиб ко сти осу ще ст в ля ет ся по уров ню 
за хва та кис тей — «за мок» кис тей, ка са ние паль цев, раз рыв 
ме ж ду кис тя ми (в см).

Вы тя ги ва ние и сги ба ние нос ков ног в се де. Тест вы пол-
ня ет ся в и. п. си дя, но ги мак си маль но вы прям ле ны, сто-
па рас по ла га ет ся на про тив вер ти каль ной из ме ри тель ной 
ли ней ки. При вы тя ги ва нии или сги ба нии сто пы фик си-
ру ет ся уро вень раз ви тия гиб ко сти го ле но стоп но го сус та ва 
по от мет ке на из ме ри тель ной ли ней ке.

Гим на сти че ский мост на кло ном на зад с пря мы ми 
но га ми. Гим на сти че ский мост вы пол ня ет ся из и. п. стоя 
мед лен ным на кло ном ту ло ви ща на зад до ка са ния ру ка ми 
по ла. Но ги при вы пол не нии на кло на дер жать пря мы ми. 
Оцен ка гиб ко сти осу ще ст в ля ет ся по рас стоя нию от кис тей 
до пя ток.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

По пе реч ный мост и про доль ный мост. Вы пол ня ют ся 
из и. п. стоя мед лен ным раз ве де ни ем ног в сто ро ны про-
доль но или по пе реч но. Оцен ка гиб ко сти осу ще ст в ля ет ся 
по рас стоя нию от та за до по ла.

При се да ние. Вы пол ня ет ся из и. п. стоя, ру ки за го ло вой, 
спи на пря мая. Оцен ка гиб ко сти осу ще ст в ля ет ся по рас-
стоя нию от по ла до та за.

Про ги ба ние ту ло ви ща на зад. Вы пол ня ет ся из и. п. 
ле жа на гру ди, ру ки ввер ху пря мые. Кис ти рук на хо дят ся 
на про тив вер ти каль ной из ме ри тель ной ли ней ки. Про ги ба-
ние вы пол ня ет ся од но вре мен но с под ни ма ни ем рук вверх. 
По ло же ние рук со хра нять на уров не ли нии го ло вы. Ре зуль-
тат гиб ко сти оце ни ва ет ся по от мет ке на из ме ри тель ной 
ли ней ке.

Для оцен ки уров ня раз ви тия ко ор ди на ци он ных спо соб-
но стей (лов кость, ус той чи вость рав но ве сия) ис поль зу ют 
сле дующие дви га тель ные за да ния, вы пол няе мые на вре мя 
и точ ность дви же ний: бег «змей кой», бег «змей кой» с пре-
одо ле ни ем пре пят ст вий, раз лич ные ва ри ан ты чел ноч но го 
бе га, ме та ние мя ча в цель с раз лич но го рас стоя ния и с раз-
лич ных ис ход ных по ло же ний. Кро ме то го, для оцен ки ко ор-
ди на ци он ных спо соб но стей мож но ис поль зо вать про стые 
уп раж не ния: рас ста нов ка кар ман ных шах мат, ма ни пу ля ци-
он ный тест (на де ва ние шайб на штырь ки), лов ля па дающей 
ли ней ки, мо нет ки. 

Чел ноч ный бег. В спор тив ной прак ти ке ис поль зу ет ся 
в ка че ст ве тес та не сколь ко ва ри ан тов чел ноч но го бе га: чел-
ноч ный бег 3×10 м, чел ноч ный бег 5×9 м, чел ноч ный бег 
с пе ре нос кой ку би ков за ли нию стар та. Со дер жа ние тес-
та за клю ча ет ся в по втор ном пре одо ле нии оп ре де лен ной 
(ко рот кой) дис тан ции по ли нии старт — фи ниш. Ре зуль тат 
тес та за ви сит от ско ро сти пре одо ле ния от рез ков и бы ст-
ро ты по во ро тов. Оцен ка тес та осу ще ст в ля ет ся по вре ме ни 
пре одо ле ния дис тан ции. 

Ме та ние мя ча. Для тес та с ме та ни ем мож но ис поль зо вать 
раз лич ные мя чи: во лей боль ный, бас кет боль ный, тен нис-
ный. Рас стоя ние ме та ния, вы со та це ли дос та точ но ва риа-
тив ны. Ре зуль та тив ность тес та оце ни ва ет ся по ко ли че ст ву 
по па да ний. Обыч но пред ла га ет ся вы пол нить 10 по пы ток.

Ска кал ка. Для оцен ки ко ор ди на ци он ных спо соб но стей 
и бы ст ро ты дви же ний в спор тив ной прак ти ке час то ис поль-
зу ют прыж ки на двух но гах че рез ска кал ку в те че ние 30 с. 
Бо лее дли тель ное вы пол не ние прыж ков бу дет оце ни вать 
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

ско ро ст ную вы нос ли вость. Ре зуль тат тес та — ко ли че-
ст во прыж ков за 30 с. Сле ду ет от ме тить, что темп за ви сит 
от вы со ты под ско ков. Чем ни же вы со та, тем боль ший темп 
мож но раз вить. Вра ще ние ска кал ки мож но осу ще ст в лять 
от лок те во го или лу че за пя ст но го сус та ва. Что бы пра виль но 
по доб рать дли ну ска кал ки, не об хо ди мо, дер жа ее за руч ки, 
встать дву мя но га ми по цен тру. Руч ки ска кал ки долж ны 
на хо дить ся на уров не под мы шек.

Тест с ли ней кой. Тест вы пол ня ет ся в по ло же нии стоя. 
Силь ней шая ру ка с ра зо гну ты ми паль ца ми (реб ром ла до ни 
вниз) вы тя ну та впе ред. Парт нер ус та нав ли ва ет 40-сан-
ти мет ро вую ли ней ку па рал лель но ла до ни об сле дуе мо го 
на рас стоя нии 1—2 см. Ну ле вая от мет ка ли ней ки на хо дит ся 
на уров не ниж не го края ла до ни. По сле ко ман ды «вни-
ма ние» парт нер в те че ние 5 с дол жен от пус тить ли ней ку. 
Пе ред об сле дуе мым сто ит за да ча как мож но бы ст рее сжать 
паль цы в ку лак и за дер жать па дающую ли ней ку. Из ме ря-
ет ся рас стоя ние в сан ти мет рах от ниж не го края ли ней ки. 
Пред при ни ма ют ся 3 по пыт ки, за счи ты ва ет ся луч ший 
ре зуль тат. Хо ро шим счи та ет ся ре зуль тат 13 см для муж чин 
и 15 см для жен щин.

Таб ли ца 13.5.5
Кон троль ные уп раж не ния для оцен ки уров ня раз ви тия 

ко ор ди на ци он ных спо соб но стей
Кон троль ное 
уп раж не ние
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Окончание табл. 13.5.5
Кон троль ное 
уп раж не ние

Оцен ка
5 4 3 2 1

Ф
ин

иш

3 м

5

7

2-я линия
1,

2 
м

3 м 1,
5 

м

10 8—9 7—6 5—4 3—1

80 75—80 70—75 65—70 60
и 

мень ше

15
13

18
16

21
19

24
22

27
25

10 8—9 6—7 4—5 1—3

Тест с мо не той. Од на ру ка на хо дит ся на рас стоя нии 
40 см от дру гой по вер ти ка ли. Ру кой свер ху мо не та вы пус-
ка ет ся, а ру кой сни зу она ло вит ся. Уп раж не ние вы пол ня-
ет ся 10 раз. Оцен ка ко ор ди на ци он ных спо соб но стей осу ще-
ст в ля ет ся по ко ли че ст ву пой ман ных мо нет.

Ор га ни за ция и со дер жа ние за ня тия. 
Цель ра бо ты: оз на ко мить ся с ме то ди кой са мо оцен ки 

спе ци аль ной фи зи че ской под го тов лен но сти по из бран но му 
ви ду спор та.

Обо ру до ва ние: обо ру до ва ние и спор тив ный ин вен тарь 
для про ве де ния тес тов с це лью оп ре де ле ния и оцен ки 
вы нос ли во сти, бы ст ро ты, си лы, гиб ко сти и лов ко сти, се кун-
до ме ры, про то кол за ня тий.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель со об ща ет цель, за да чи, со дер жа ние 

за ня тия, зна ко мит с по ня тия ми «спор тив ная под го тов ка», 
«об щая и спе ци аль ная фи зи че ская под го тов ка», «тес ти ро-
ва ние в спор те».

2. Про во дят ся тес ты для оцен ки спе ци аль ной фи зи-
че ской под го тов лен но сти в со от вет ст вии со спор тив ной 
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13.5. Методы самооценки специальной физической... подготовленности...

спе циа ли за ци ей учеб ной груп пы. На при мер, на спе циа ли-
за ции пла ва ния оцен ка вы нос ли во сти, ско ро ст ных и ско ро-
ст но-си ло вых ка честв; бокс — ско ро ст но-си ло вых ка честв; 
ори ен ти ро ва ние — вы нос ли во сти, пе ре клю че ния вни ма ния. 

Один из под го тов лен ных сту ден тов (зна ко мый с пра-
ви ла ми вы пол не ния тес та) вы пол ня ет тест. Пре по да ва тель 
ком мен ти ру ет пра виль ность вы пол не ния тес та, фик си ру ет 
ре зуль тат и со вме ст но со сту ден та ми об су ж да ет зна че ние 
тес та. Та ким об ра зом про во дят ся тес ты ос нов ных фи зи че-
ских ка честв спе ци аль ной фи зи че ской под го тов ки по дан-
ной спор тив ной спе циа ли за ции. 

3. Ре зуль та ты про ве ден ных тес тов фик си ру ют ся в про-
то ко ле за ня тий.

Про то кол за ня тия
Те ма: ме то ды са мо оцен ки спе ци аль ной фи зи че ской и спор-

тив ной под го тов лен но сти по из бран но му ви ду спор та
Сту дент _______________________________________________
Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________
Воз раст _______________________________________________

Фи зи че ское
ка че ст во

Тест Ре зуль тат Оцен ка

Вы нос ли-
вость

Бег 3 (2) км, мин, с
Тест Ку пе ра

Си ла Под тя ги ва ние, количество раз
Сги ба ние и раз ги ба ние рук в упо-
ре ле жа, количество раз
Под ни ма ние и опус ка ние ту ло-
ви ща из по ло же ния ле жа в по ло-
же ние сидя, количество раз 

Бы ст ро та Сги ба ние и раз ги ба ние рук 
в те че ние 10 с, количество раз
При се да ние в те че ние 10 с, коли-
чество раз
Теп пинг-тест, количество раз
Бег 30 м, с

Гиб кость Вы крут на зад с гим на сти че ской 
пал кой, ши ри на хва та, см
На клон ту ло ви ща впе ред 
из по ло же ния стоя на ска мей ке, 
см
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

За хват кис тей со гну тых рук за спи ной, см
При се да ние, см

Ко ор ди на-
ци он ные 
спо соб но-
сти

Прыж ки че рез ска кал ку за 30 с
Чел ноч ный бег 5 × 9 м, с
Ме та ние мя ча в цель, количество по па-
да ний
Тест с ли ней кой, см
Тест с мо нет кой, количество раз

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но оце нить ос нов ные 
фи зи че ские ка че ст ва спе ци аль ной фи зи че ской под го тов ки 
по из бран ной спе циа ли за ции. Ре зуль та ты со пос та вить 
со сред ни ми зна че ния ми.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать про стей шие тес ты и кон троль ные уп раж не ния 

для са мо оцен ки спе ци аль ной фи зи че ской под го тов лен но сти 
по из бран но му ви ду спор та;

уметь са мо стоя тель но вы брать не об хо ди мые тес ты 
и кон троль ные за да ния для оцен ки спе ци аль ной и спор тив-
ной под го тов лен но сти, пра виль но вы пол нить и оце нить их 
ре зуль та ты.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас ска жи те о про стей ших ме то дах оцен ки вы нос ли во сти.
2. Рас ска жи те о ме то ди ке оцен ки си лы и си ло вой вы нос ли во сти.
3. Рас ска жи те о ме то ди ке оцен ки бы ст ро ты.
4. Рас ска жи те о ме то ди ке оцен ки гиб ко сти.
5. Рас ска жи те о ме то ди ке оцен ки ко ор ди на ци он ных спо соб но стей.
6. Пе ре чис ли те тре бо ва ния к про ве де нию тес та (по за да нию пре-

по да ва те ля).

13.6. Методика индивидуального подхода и применения 
средств для направленного развития отдельных 

физических качеств

Ос нов ные по ня тия фи зи че ских ка честв. Фи зи че ские 
ка че ст ва — вро ж ден ные мор фо функ цио наль ные ка че ст ва, 
бла го да ря ко то рым воз мож на фи зи че ская ак тив ность че ло-

Продолжение протокола
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

ве ка, по лу чающая свое пол ное про яв ле ние в це ле со об раз-
ной дви га тель ной дея тель но сти. На зо вем пять ос нов ных 
фи зи че ских ка честв.

Си ла — спо соб ность пре одо ле вать внеш нее со про тив ле-
ние или про ти во дей ст во вать ему по сред ст вом мы шеч ных 
на пря же ний. Раз ви тие си лы со про во ж да ет ся утол ще ни ем 
и рос том мы шеч ных во ло кон. 

Вы нос ли вость — это спо соб ность про ти во сто ять фи зи-
че ско му утом ле нию в про цес се мы шеч ной дея тель но сти. 
Раз ли ча ют два ви да вы нос ли во сти: об щую и спе ци аль ную. 
Об щая вы нос ли вость — спо соб ность вы пол нять ра бо ту 
с не вы со кой ин тен сив но стью в те че ние про дол жи тель но го 
вре ме ни за счет аэроб ных ис точ ни ков энер го обес пе че ния. 
Спе ци аль ная вы нос ли вость — это спо соб ность эф фек тив но 
вы пол нять ра бо ту в оп ре де лен ной тру до вой или спор тив-
ной дея тель но сти.

Бы ст ро та — ком плекс функ цио наль ных свойств ор га-
низ ма, оп ре де ляющих ско ро ст ные ха рак те ри сти ки дви же-
ний, а так же дви га тель ной ре ак ции.

Гиб кость — спо соб ность вы пол нять уп раж не ния с боль-
шой ам пли ту дой.

Ко ор ди на ци он ные спо соб но сти (лов кость, ус той чи-
вость рав но ве сия, про стран ст вен ная ори ен та ция) — это 
спо соб но сти бы ст ро, точ но, це ле со об раз но, эко ном но 
ре шать дви га тель ные за да чи.

В ос но ве ин ди ви ду аль но го вы бо ра средств фи зи че ской 
куль ту ры (ви ды спор та или сис те мы фи зи че ских уп раж не-
ний) для на прав лен но го раз ви тия от дель ных фи зи че ских 
ка честв ле жит лич ная мо ти ва ция с це лью:

— ук ре п ле ния здо ро вья, кор рек ции от дель ных не дос тат-
ков фи зи че ско го раз ви тия и те ло сло же ния;

— по вы ше ния функ цио наль ных воз мож но стей ор га-
низ ма;

— пси хо фи зи че ской под го тов ки к бу ду щей про фес сио-
наль ной дея тель но сти и ов ла де ния не об хо ди мы ми уме-
ния ми и на вы ка ми;

— дос ти же ния наи выс ших спор тив ных ре зуль та тов.
Ос но вы ва ясь на са мо оцен ке раз ви тия от дель ных фи зи-

че ских ка честв в струк ту ре об щей фи зи че ской под го тов-
лен но сти, в па ра гра фе 13.6 пред ла га ют ся про стей шие сред-
ст ва и ме то ды раз ви тия от дель ных фи зи че ских ка честв.

Ме то ди ка раз ви тия вы нос ли во сти. Сред ст ва ми раз-
ви тия вы нос ли во сти яв ля ют ся уп раж не ния, вы зы вающие 
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

по вы шен ную про из во ди тель ность сер деч но-со су ди стой 
и ды ха тель ной сис тем. К ним от но сят ся са мые раз но об-
раз ные по фор ме фи зи че ские уп раж не ния цик ли че ско го 
и ацик ли че ско го ха рак те ра: про дол жи тель ный бег, бег 
по пе ре се чен ной ме ст но сти, бег на лы жах, бег на конь ках, 
ез да на ве ло си пе де, пла ва ние, иг ры и иг ро вые уп раж не-
ния и др. На зо вем ос нов ные ме то ды раз ви тия вы нос ли-
во сти.

Рав но мер ный не пре рыв ный ме тод — од но крат ное рав-
но мер ное вы пол не ние уп раж не ний ма лой и уме рен ной 
мощ но сти от 15—30 мин до не сколь ких часов. Ис поль зуя 
этот ме тод, не об хо ди мо, пре ж де все го, оп ре де лить ин тен-
сив ность и про дол жи тель ность на груз ки с уче том по ла, воз-
рас та, уров ня фи зи че ской под го тов лен но сти. При хо ро шей 
фи зи че ской под го тов лен но сти уп раж не ния вы пол ня ют ся 
при пуль се 140—160 уд/мин про дол жи тель но стью от 30 
до 60—90 мин.

Пе ре мен ный не пре рыв ный ме тод — ме тод варь и ро ва-
ния на груз ки в хо де не пре рыв но го уп раж не ния. На при мер, 
в про цес се дли тель но го бе га по пе ре се чен ной ме ст но сти 
(кросс) вы пол ня ют ся ус ко ре ния от 100 до 500 м. Пе ре мен-
ная не пре рыв ная ра бо та предъ яв ля ет бо лее вы со кие тре-
бо ва ния к сер деч но-со су ди стой сис те ме от но си тель но рав-
но мер ной ра бо ты. На пер во на чаль ных эта пах за ня тий этот 
ме тод при ме нять не ре ко мен ду ет ся. 

Ин тер валь ный ме тод — до зи ро ван ное по втор ное вы пол-
не ние уп раж не ний от но си тель но не боль шой про дол жи-
тель но сти че рез стро го оп ре де лен ные ин тер ва лы от ды ха. 

На на чаль ном эта пе тре ни ро вок не об хо ди мо уде лять 
боль шое вни ма ние раз ви тию аэроб ных воз мож но стей 
ор га низ ма. Са мым дос туп ным и про стым уп раж не ни ем 
для всех ка те го рий за ни мающих ся яв ля ет ся бег трус цой. 
По про буй те пре одо леть дис тан цию 3 км с кон тро лем ЧСС, 
ко то рая не долж на пре вы шать 140—160 уд/мин. Ес ли дан-
ная на груз ка ока за лась для вас слож ной и пульс воз рос 
свы ше 160 уд/мин, то вам сле ду ет че ре до вать бег трус цой 
с ходь бой до тех пор, по ка ор га низм не нач нет справ лять ся 
с этим за да ни ем. По сте пен но со кра щай те от рез ки ходь бы. 
Ес ли вы спра ви лись с ука зан ным за да ни ем (пульс не пре-
вы сил 160 уд/мин), то по сте пен но ус лож няй те его, до во дя 
про дол жи тель ность бе га до 30—45 мин. Ори ен ти ро воч ный 
темп 5—6 км/ч.
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

При мер ные про грам мы раз ви тия вы нос ли во сти
Мед лен ный не пре рыв ный бег (кросс) от 30 до 60 мин 

при ЧСС 130—160 уд/мин.
Тем по вый крос со вый бег от 20 до 30 мин при ЧСС 160—

180 уд/мин.
Бег по хол ми стой ме ст но сти от 20 до 45 мин.
Бы ст рая ходь ба до 120 мин.
По втор ный бег на от рез ках: 
— 3—4 × 800—1000 м со ско ро стью 70—80% от мак си-

маль ной; 
— (4—6 × 400—600 м со ско ро стью 70—80%) × 1—2 се рии.
Ин тер валь ный бег на от рез ках:
— (10—15 × 100—150 м со ско ро стью 70—80% че рез 

100—150 м бе га трус цой) × 1—2 се рии;
— (4—8 × 200—400 м со ско ро стью 70—80% при ЧСС 

170—180 уд/мин че рез 100—200 м бе га трус цой до ЧСС 
120—130 уд/мин) × 1—2 се рии.

Ходь ба (про гул ка) на лы жах до 120 мин.
Бы ст рый бег на лы жах — 5—15 км.
Мед лен ное рав но мер ное пла ва ние до 45 мин.
Спор тив ные под виж ные иг ры 30—90 мин.
Ме то ди ка раз ви тия си лы. Сред ст ва ми раз ви тия си лы 

яв ля ют ся фи зи че ские уп раж не ния с по вы шен ным отя го-
ще ни ем (со про тив ле ни ем): уп раж не ния с пре одо ле ни ем 
соб ст вен но го ве са те ла: под тя ги ва ние в ви се, от жи ма ние 
в упо ре, удер жа ние рав но ве сия в упо ре, в ви се и т.д. (см. 
рис. 13.6.1); уп раж не ния с пре одо ле ни ем соб ст вен но го ве са 
те ла с отя го ще ни ем (см. рис. 13.6.2); уп раж не ния с ис поль-
зо ва ни ем со про тив ле ния уп ру гих пред ме тов: эс пан де ры, 
ре зи но вые жгу ты, фи то мя чи и т.д. (см. рис. 13.6.3, 13.6.4); 
уп раж не ния с пре одо ле ни ем ве са парт не ра (см. рис. 13.6.5); 
уп раж не ния с ве сом внеш них пред ме тов: раз бор ных ган те-
лей, гирь, штанг с на бо ром дис ков раз но го ве са и т.д. (см. 
рис. 13.6.6, 13.6.7); уп раж не ния с ис поль зо ва ни ем спор тив-
ных тре на же ров (см. рис. 13.6.8); уп раж не ния с ис поль зо ва-
ни ем внеш ней сре ды: бег и прыж ки по рых ло му пес ку, бег 
и прыж ки в го ру, бег про тив вет ра и т.д.

Се рий ные по вто ре ния та кой ра бо ты с не пре дель ным 
отя го ще ни ем со дей ст ву ют силь ной ак ти ви за ции об мен но-
тро фи че ских (пи та тель ных) про цес сов в мы шеч ной и дру-
гих сис те мах ор га низ ма, спо соб ст ву ют по вы ше нию об ще го 
уров ня функ цио наль ных воз мож но стей сис тем и ор га нов, 
эф фек тив но му на ра щи ва нию мы шеч ной мас сы.
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

Рис. 13.6.2. Упражнения с преодолением собственного веса 
тела с отягощением

Рис. 13.6.3. Уп раж не ния с эс пан де ром
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

Рис. 13.6.5. Уп раж не ния с ве сом парт не ра
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

Рис. 13.6.7. Уп раж не ния с ги рей и штан гой



352

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Для раз ви тия си лы при са мо стоя тель ных за ня ти ях при-
ме ня ют сле дующие ме то ды (см. табл. 13.6.1).

Таб ли ца 13.6.1
Методы развития силы и их направленность 

в упражнениях с отягощением
Ме тод раз-
ви тия си лы

На прав лен-
ность раз ви-

тия си лы

Со дер жа ние ком по нен тов на груз ки
Вес 

отя го ще-
ния, % 
от мак-
си му ма

Ко ли-
че ст во 
по вто-
ре ний, 

раз

Ко ли-
че ст во 
под-

хо дов, 
раз

От дых, 
мин

Темп 
вы пол-
не ния

Ме тод 
не пре-
дель ных 
уси лий

Пре иму ще-
ст вен ное 
уве ли че ние 
мы шеч ной 
мас сы

80—85 8—10 3—6 2—3 Сред-
ний

Рис. 13.6.8. Уп раж не ния на тре на же рах
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

Окончание табл. 13.6.1
Ме тод раз-
ви тия си лы

На прав лен-
ность раз ви-

тия си лы

Со дер жа ние ком по нен тов на груз ки
Вес 

отя го ще-
ния, % 
от мак-
си му ма

Ко ли-
че ст во 
по вто-
ре ний, 

раз

Ко ли-
че ст во 
под-

хо дов, 
раз

От дых, 
мин

Темп 
вы пол-
не ния

Умень ше ние 
жи ро во го 
ком по нен та 
мас сы те ла 
и со вер шен-
ст во ва ние 
си ло вой 
вы нос ли во-
сти

50—70 15—30 3—6 3—6 Вы со-
кий

Со вер шен-
ст во ва ние 
си ло вой 
вы нос ли во-
сти и рель е-
 фа мышц

30—60 50—100 2—6 5—6 Вы со-
кий

Ме тод
не пре дель-
ных уси лий 
с мак си-
маль ным 
ко ли че ст-
вом по вто-
ре ний
(до от ка за)

Со вер шен-
ст  во  ва ние 
си ло вой 
вы нос ли во-
сти

30—70 До 
от ка за

2—4 5—10 Сред-
ний

Ме тод 
ди на ми че-
ских уси лий

Со вер шен-
ст во ва ние 
ско ро ст но-
си ло вых спо-
соб но стей 

15—35 1—3 До 
па де-
ния 

ско ро-
сти

До вос-
ста нов-
ле ния

Вы со-
кий

Ме тод ди на ми че ских уси лий спо соб ст ву ет соз да нию 
мак си маль но го си ло во го на пря же ния по сред ст вом ра бо ты 
с не пре дель ным отя го ще ни ем с мак си маль ной ско ро стью. 
Это обес пе чи ва ет ся при ме не ни ем ма лых и сред них отя-
го ще ний. Вы пол ня ет ся 3—6 се рий по 15—20 по вто ре ний, 
от дых 2—4 мин. Дан ный ме тод спо соб ст ву ет раз ви тию ско-
ро ст но-си ло вых ка честв.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Ме тод по втор ных (не пре дель ных) уси лий пре ду смат-
ри ва ет ис поль зо ва ние не пре дель ных отя го ще ний с пре дель-
ным чис лом по вто ре ний («до от ка за»). Вес не пре дель но го 
отя го ще ния под би ра ет ся с уче том под го тов лен но сти за ни-
мающе го ся. Обыч но это вы пол не ние уп раж не ний с отя го ще-
ни ем 30—70% от мак си маль но го, 3—6  се рий по 4—12 по вто-
ре ний, от дых 2—4 мин.

Ме тод кру го вой тре ни ров ки обес пе чи ва ет ком плекс ное 
воз дей ст вие на раз лич ные мы шеч ные груп пы. Уп раж не-
ния про во дят ся по «стан ци ям» и под би ра ют ся та ким об ра-
зом, чтобы ка ж дая по сле дующая се рия вклю ча ла в ра бо ту 
но вую груп пу мышц (см. рис. 5.3).

Ды ха ние при вы пол не нии си ло вых уп раж не ний тре-
бу ет спе ци аль но го ре гу ли ро ва ния. Пре дель ные уси лия 
воз мож ны лишь при на ту жи ва нии — на пря же нии мус ку ла-
ту ры вы до ха при за кры той го ло со вой ще ли. Ре ко мен ду ет ся 
из бе гать на ту жи ва ния при по втор ном вы пол не нии уп раж-
не ния с не боль ши ми на пря же ния ми, не сле ду ет де лать 
пе ред вы пол не ни ем си ло вых уп раж не ний мак си маль ный 
вдох. Не об хо ди мо учить ся де лать вы дох при мак си маль ном 
уси лии без за держ ки ды ха ния.

Ме то ди ка раз ви тия бы ст ро ты. Ос нов ны ми сред ст-
ва ми раз ви тия бы ст ро ты дви же ний яв ля ют ся уп раж не ния, 
вы пол няе мые с пре дель ной или око ло пре дель ной ско ро-
стью.

В спор тив ной прак ти ке при раз ви тии бы ст ро ты наи-
бо лее рас про стра не ны «сприн тер ские» уп раж не ния: бег 
на ко рот кие дис тан ции с мак си маль ной ско ро стью, ус ко ре-
ние в бе ге, «се ме ня щий» бег, прыж ко вые уп раж не ния, иг ры 
с вы ра жен ны ми мо мен та ми ус ко ре ний, еди но бор ст ва. Осо-
бую роль здесь иг ра ет по втор ное вы пол не ние уп раж не ния 
с мак си маль ной ско ро стью.

В чис ле ме то дов раз ви тия бы ст ро ты ши ро ко при ме-
ня ют ся ме то ды по втор но го, по втор но-про грес си рующе го 
и пе ре мен но го (с варь и рующи ми ус ко ре ния ми) уп раж не-
ния.

Ос нов ная цель за ня тия — стрем ле ние по вы сить свою 
мак си маль ную ско рость. Это му под чи ня ют ся все ха рак-
те ри сти ки ме то дов (дли на дис тан ции, ин тен сив ность 
вы пол не ния, ин тер ва лы от ды ха, чис ло по вто ре ний). Дли-
на дис тан ции (или про дол жи тель ность уп раж не ния) вы би-
ра ет ся та кой, что бы ско рость пе ре дви же ния (ин тен сив-
ность ра бо ты) не сни жа лась к кон цу по пыт ки. Дви же ния 
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

вы пол ня ют ся с мак си маль ной ско ро стью; за ни мающий ся 
в ка ж дой по пыт ке стре мит ся по ка зать, как пра ви ло, наи-
луч ший для се бя ре зуль тат. Ин тер ва лы от ды ха ме ж ду 
по пыт ка ми де ла ют на столь ко боль ши ми, что бы обес пе чить 
от но си тель но пол ное вос ста нов ле ние. Ско рость дви же ния 
не долж на за мет но сни жать ся от по вто ре ния к по вто ре нию.

Ин тер ва лы от ды ха долж ны быть, с од ной сто ро ны, 
на столь ко ко рот ки ми, что бы воз бу ди мость цен траль ной 
нерв ной сис те мы не ус пе ва ла су ще ст вен но сни жать ся, 
а с дру гой — на столь ко длин ны ми, что бы по ка за те ли ве ге-
та тив ных функ ций ус пе ли бо лее или ме нее пол но вос ста-
но вить ся. Это ока зы ва ет ся воз мож ным, так как вос ста но-
ви тель ные про цес сы в по сле ра бо чем пе рио де про те ка ют 
не рав но мер но: сра зу по сле ра бо ты вос ста нов ле ние идет 
очень бы ст ро, а по том за мед ля ет ся. Мож но счи тать, что 
в на чаль ной тре ти вос ста но ви тель но го пе рио да ря да 
функ ций про хо дит 70% все го вос ста нов ле ния, во вто рой-
треть ей — 25%, в треть ей — все го лишь 5%. По это му, на при-
мер, ес ли вос ста нов ле ние по сле бе га на 100 м за ни ма ет 
12 мин,  то уже че рез 8 мин ра бо то спо соб ность вос ста но-
вит ся на 95%, что да ет воз мож ность на чи нать сле дующую 
по пыт ку прак ти че ски без сни же ния ско ро сти.

В ин тер ва лах ме ж ду по вто ре ния ми сле ду ет ис поль-
зо вать ак тив ный от дых — это по зво лит под дер жи вать 
цен траль ную нерв ную сис те му на дос та точ но вы со ком 
уров не. В ка че ст ве средств ак тив но го от ды ха ре ко мен ду-
ют ся уп раж не ния не боль шой ин тен сив но сти, вклю чающие 
функ цио ни ро ва ние тех же мы шеч ных групп, что и в ос нов-
ном уп раж не нии. В бе ге, на при мер, сле ду ет за пол нять пау-
зы от ды ха спо кой ной ходь бой или сво бод ным мед лен ным 
бе гом, в пла ва нии — не то ро п ли вы ми дви же ния ми в во де 
и т.п.

По сколь ку при по втор ной ско ро ст ной ра бо те ин тер ва лы 
от ды ха все же не дос та точ ны для пол но го вос ста нов ле ния, 
то от но си тель но бы ст ро на сту па ет утом ле ние, внеш не 
вы ра жающее ся в сни же нии ско ро сти. Это сни же ние слу жит 
пер вым сиг на лом (кри те ри ем дос та точ но сти) для пре кра-
ще ния в дан ном за ня тии ра бо ты по вос пи та нию бы ст ро ты: 
даль ней шие по вто ре ния спо соб ст во ва ли бы лишь раз ви тию 
вы нос ли во сти.

Важ ным ус ло ви ем вы со ких про яв ле ний бы ст ро ты слу жит 
оп ти маль ное со стоя ние воз бу ди мо сти цен траль ной нерв-
ной сис те мы, ко то рое мо жет быть дос тиг ну то толь ко в том 
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

слу чае, ес ли за ни мающие ся не утом ле ны пред ше ст вующей 
дея тель но стью. По это му ско ро ст ные уп раж не ния в за ня тии 
обыч но пла ни ру ют бли же к на ча лу, а в сис те ме за ня тий — 
в ос нов ном на пер вый или вто рой день по сле дня от ды ха. 

Боль шое сти му ли рующее зна че ние для про яв ле ния 
бы ст ро ты име ет ис поль зо ва ние в за ня ти ях иг ро во го и в осо-
бен но сти со рев но ва тель но го ме то дов. Со стя за ния обыч но 
вы зы ва ют эмо цио наль ный подъ ем, за став ля ют про яв лять 
зна чи тель ные уси лия — это дос та точ но час то ве дет к улуч-
ше нию ре зуль та та.

Спе ци аль ные сред ст ва и ме то ди че ские прие мы, сти му-
ли рующие про яв ле ние бы ст ро ты, сле дующие.

1. Вве де ние в за ня тие эле мен та со стя за ния в бы ст ро те 
дви же ний и дей ст вий.

2. Ис поль зо ва ние ли ди ро ва ния, на при мер бег за парт не-
ром.

3. При ме не ние сиг на лов, дик тующих темп дви же ний 
или слу жа щих ус лов ны ми сиг на ла ми для дви га тель ных 
ре ак ций.

4. При ме не ние до пол ни тель ных внеш них сил, спо соб ст-
вующих уве ли че нию ско ро сти дви же ний.

5. Ис поль зо ва ние инер ции пред ва ри тель но го «раз го на», 
об лег чающе го вы пол не ние по сле дующей час ти уп раж не-
ния с бо лее вы со кой ско ро стью при ус ко ре ни ях в бе ге или, 
на при мер, при ме не ние на клон ной до рож ки при бе ге, прыж-
ках в дли ну.

6. Умень ше ние пе ре ме щае мо го ве са (об лег чен ные сна-
ря ды для ме та ния).

В це лом при раз ви тии бы ст ро ты не об хо ди мо со блю дать 
ряд сле дующих пра вил.

1. Вы пол нять уп раж не ния с мак си маль но воз мож ной 
ско ро стью.

2. Ос во ен ность уп раж не ния (тех ни ка вы пол не ния) 
долж на быть вы со кой в це лях кон цен тра ции вни ма ния 
толь ко на ско ро сти вы пол не ния. 

3. Во вре мя вы пол не ния уп раж не ния не долж но про ис-
хо дить сни же ния ско ро сти, ина че сле ду ет пре кра тить тре-
ни ров ку.

4. Тре ни ро воч ные за ня тия по раз ви тию бы ст ро ты 
не ре ко мен ду ет ся про во дить в со стоя нии фи зи че ско го, эмо-
цио наль но го или сен сор но го утом ле ния.

Ме то ди ка раз ви тия гиб ко сти. Уп раж не ния, на прав-
лен ные на раз ви тие гиб ко сти, ос но ва ны на вы пол не нии 



357

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

13.6. Методика индивидуального подхода... 

раз но об раз ных дви же ний: сги ба ние-раз ги ба ние, на кло ны, 
по во ро ты, вра ще ния, ма хи. Уп раж не ния мо гут вы пол-
нять ся са мо стоя тель но или с парт не ром, с раз лич ны ми 
отя го ще ния ми или про стей ши ми тре на жер ны ми при спо-
соб ле ния ми: утя же ли те ля ми, у гим на сти че ской стен ки, 
с гим на сти че ски ми пал ка ми, ска кал ка ми и т.д. Вы пол не ние 
уп раж не ний мо жет но сить ак тив ный, пас сив ный и сме шан-
ный ха рак тер. 

Раз ви тию ак тив ной гиб ко сти спо соб ст ву ют са мо стоя-
тель но вы пол няе мые уп раж не ния с соб ст вен ным ве сом 
те ла и внеш ним отя го ще ни ем: раз но об раз ные ма хо вые 
дви же ния, по втор ные пру жи ни стые дви же ния и т.п. (см. 
рис. 13.6.9—13.6.12).

Раз ви тию пас сив ной гиб ко сти спо соб ст ву ет вы пол не-
ние уп раж не ний на рас тя ги ва ние с от но си тель но боль-
ши ми ве са ми: плав ное вы пол не ние «при ну ди тель ных» 
дви же ний под дей ст ви ем уси лий парт не ра. Пас сив ная 

Рис. 13.6.9. Активные упражнения на гибкость 
у гимнастической стенки
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

гиб кость раз ви ва ет ся в 1,5—2 раза бы ст рее, чем ак тив ная 
(см. рис. 13.6.13).

Для уве ли че ния гиб ко сти не об хо ди мо вы пол нять уп раж-
не ния на рас тя ги ва ние еже днев но, для под дер жа ния на дос-
тиг ну том уров не — 2—3 раза в не де лю.

Ос нов ной ме тод раз ви тия гиб ко сти — ме тод мно го крат-
но го рас тя ги ва ния (по втор ный). На чи на ют уп раж не ния 
с от но си тель но не боль шой ам пли ту дой дви же ний, по сте-
пен но уве ли чи вая ее к 8—12 по вто ре нию до мак си му ма 
или близ ко го к не му пре де ла. Пре де лом оп ти маль но го 
чис ла по вто ре ний уп раж не ния яв ля ет ся на ча ло умень-
ше ния ам пли ту ды дви же ний или воз ник но ве ние бо ле вых 

Рис. 13.6.12. Упражнения на гибкость в парах
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

ощу ще ний, ко то рых не об хо ди мо из бе гать. Ко ли че ст во 
по вто ре ний уп раж не ний ме ня ет ся в за ви си мо сти от ха рак-
те ра и на прав лен но сти уп раж не ния на раз ви тие под виж-
но сти в том или ином сус та ве, тем па дви же ний, воз рас та 
и по ла за ни мающих ся. Ак тив ные ди на ми че ские уп раж не-
ния обыч но вы пол ня ют ся в бо лее вы со ком тем пе, чем все 
дру гие, а их до зи ров ка су ще ст вен но за ви сит от раз ра ба ты-
вае мо го сус та ва и за дач тре ни ров ки. При оп ре де ле нии мак-
си маль но го ко ли че ст ва по вто ре ния уп раж не ний в од ном 
тре ни ро воч ном за ня тии мож но при дер жи вать ся па ра мет-
ров, при во ди мых в таб л. 13.6.2. Пас сив ные ди на ми че ские 
уп раж не ния с парт не ром вы пол ня ют ся в бо лее мед лен ном 
тем пе при та кой же до зи ров ке.

Рис. 13.6.13. Пассивные упражнения на гибкость в парах
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Таб ли ца 13.6.2
До зи ров ка уп раж не ний на гиб кость ме то дом по втор но го 

рас тя ги ва ния
Раз ра ба ты вае мый

сус тав
За да чи тре ни ров ки

Раз ви тие гиб ко сти, 
количество раз

Под дер жа ние гиб ко-
сти, количество раз

По зво ноч ный столб 90—100 40—50
Пле че вой 50—60 30—40
Лу че за пя ст ный 30—35 20—25
Та зо бед рен ный 60—70 30—40
Ко лен ный 20—25 20—25
Го ле но стоп ный 20—25 10—15

В раз ви тии гиб ко сти эф фек тив но ис поль зо ва ние ком-
плек сов из не сколь ких ак тив ных ди на ми че ских уп раж не-
ний на рас тя ги ва ние по 8—15 по вто ре ний ка ж до го из них. 
В те че ние од но го учеб но-тре ни ро воч но го за ня тия мо жет 
быть не сколь ко та ких се рий уп раж не ний, вы пол няе мых 
с не зна чи тель ным от ды хом или в че ре до ва нии с уп раж не-
ния ми дру гой на прав лен но сти (обыч но тех ни че ской, си ло-
вой или ско ро ст но-си ло вой). При этом на до сле дить, что бы 
мыш цы не «за сты ва ли».

Ме тод ста ти че ско го рас тя ги ва ния ос но ван на за ви си-
мо сти ве ли чи ны рас тя ги ва ния от его про дол жи тель но сти. 
Для рас тя ги ва ния по это му ме то ду сна ча ла не об хо ди мо 
рас сла бить ся, а за тем вы пол нить уп раж не ние и удер жи вать 
ко неч ное по ло же ние от 5—15 с до не сколь ких минут. 

При ве дем ком плек сы ак тив ных (см. рис. 13.6.10—13.6.13) 
и пас сив ных (см. рис. 13.6.14) ди на ми че ских уп раж не ний 
для раз ви тия гиб ко сти. 

Ме то ди ка раз ви тия лов ко сти. Ме то ди ка раз ви тия 
лов ко сти скла ды ва ет ся из вос пи та ния спо соб но сти ос ваи-
вать слож ные по ко ор ди на ции дви га тель ные дей ст вия 
и спо соб но сти пе ре страи вать дви га тель ную дея тель ность 
в со от вет ст вии с тре бо ва ния ми вне зап но ме няющей ся 
об ста нов ки. При этом су ще ст вен ное зна че ние име ет со вер-
шен ст во ва ние спо соб но сти вос при ни мать свои дви же ния 
в про стран ст ве и вре ме ни («чув ст во вре ме ни», «чув ст во 
про стран ст ва», «чув ст во во ды»), под дер жи вать рав но ве сие, 
ра цио наль но че ре до вать на пря же ние и рас слаб ле ние.
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

Ос нов ной путь в раз ви тии лов ко сти — ов ла де ние но вы ми 
раз но об раз ны ми уме ния ми и на вы ка ми. Для вос пи та ния 
лов ко сти при ме ня ют ся уп раж не ния, свя зан ные с мгно вен-
ным реа ги ро ва ни ем на вне зап но ме няющую ся об ста нов ку 
(спор тив ные иг ры, еди но бор ст ва, сла лом).

Же ла тель но, что бы обо га ще ние но вы ми на вы ка ми про-
хо ди ло бо лее или ме нее не пре рыв но. По ка за но, что ес ли 
че ло век дол го не обу ча ет ся но вым дви же ни ям, то его спо-
соб но сти к обу че нию сни жа ют ся. На при мер, гим на сты-
мас те ра, на про тя же нии не сколь ких лет не ра зу чи вающие 
но вые эле мен ты, впо след ст вии ос ваи ва ют не из вест ные 
для них дви же ния с го раз до боль шим тру дом, чем мно-
гие пер во раз ряд ни ки, в за ня тия ко то рых сис те ма ти че ски 
вклю ча лись но вые эле мен ты. Ес ли на ка кой-ли бо дли-
тель ный пе ри од не за пла ни ро ва но ов ла де ние но вы ми дви-
же ния ми, то и то гда нуж но вре мя от вре ме ни пред ла гать 
за ни мающим ся вы пол нять не из вест ные им уп раж не ния. 
Та ки ми уп раж не ния ми не  обя за тель но ов ла де вать в со вер-
шен ст ве, по сколь ку они да ют ся лишь для то го, что бы за ни-
мающие ся ис пы та ли ка кие-то но вые дви га тель ные ощу-
ще ния. В тре ни ро воч ный про цесс та кие «дви га тель ные 
без де луш ки» вклю ча ют ся обык но вен но в день, от ве ден ный 
для ак тив но го от ды ха.

При вос пи та нии лов ко сти как спо соб но сти ов ла де вать 
но вы ми дви же ния ми мо гут быть ис поль зо ва ны лю бые 
уп раж не ния, но лишь по столь ку, по сколь ку они вклю ча ют 
эле мен ты но виз ны. По ме ре ав то ма ти за ции на вы ка зна че-
ния дан но го фи зи че ско го уп раж не ния как сред ст ва вос пи-
та ния лов ко сти умень ша ет ся. Для вос пи та ния лов ко сти как 
спо соб но сти бы ст ро и це ле со об раз но пе ре страи вать дви га-
тель ную дея тель ность при ме ня ют ся уп раж не ния, свя зан-
ные с мгно вен ным реа ги ро ва ни ем на вне зап но ме няющую ся 
об ста нов ку (спор тив ные иг ры, еди но бор ст ва, сла лом).

Из ме не ние на гру зок, на прав лен ных на раз ви тие лов ко-
сти, идет по пу ти по вы ше ния ко ор ди на ци он ных труд но-
стей, с ко то ры ми долж ны справ лять ся за ни мающие ся. Эти 
труд но сти сла га ют ся в ос нов ном из тре бо ва ний: 1) точ но-
сти дви же ния; 2) их вза им ной со гла со ван но сти; 3) вне зап-
но сти из ме не ния об ста нов ки.

В про цес се вос пи та ния лов ко сти ис поль зу ют раз ные 
ме то ди че ские прие мы, сти му ли рующие бо лее вы со кое про-
яв ле ние дви га тель ной ко ор ди на ции. Не ко то рые из них 
при ве де ны в таб л. 13.6.3.
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

Таб ли ца 13.6.3
Ме то ди че ские прие мы, ис поль зуе мые для по вы ше ния 

дви га тель ной ко ор ди на ции (по Л. П. Мат вее ву)
Со дер жа ние ме то д и  че  ско го 

прие ма
При мер

При ме не ние не обыч ных ис ход-
ных по ло же ний

Бег спи ной, бо ком по на прав ле-
нию дви же ния; прыж ки в дли-
ну или глу би ну, стоя спи ной 
или бо ком по на прав ле нию 
прыж ка

Зер каль ное вы пол не ние 
уп раж не ний

Сме на толч ко вой и ма хо вой но ги 
в прыж ках в вы со ту и дли ну с раз-
бе га, ме та ние спор тив ных сна ря-
дов «не ве ду щей» ру кой

Из ме не ние ско ро сти или тем па 
дви же ний

Вы пол не ние уп раж не ний в ус ко-
рен ном тем пе: бег в го ру, под го ру, 
за ли де ром

Из ме не ние про стран ст вен ных 
гра ниц, в ко то рых вы пол ня ет ся 
уп раж не ние

Ме та ние дис ка или мо ло та 
из умень шен но го кру га, умень ше-
ние пло щад ки для иг ры

Ус лож не ние уп раж не ний 
до пол ни тель ны ми дви же ния ми

Опор ный пры жок с до пол ни тель-
ным по во ро том пе ред при зем ле-
ни ем

Из ме не ние про ти во дей ст вия 
за ни мающих ся при груп по вых 
или пар ных уп раж не ни ях

При ме не ние раз лич ных так ти че-
ских ком би на ций в иг ре, про ве де-
ние встреч с раз ны ми парт не ра ми

Вы пол не ние зна ко мых дви-
же ний в не из вест ных за ра нее 
со че та ни ях

Со рев но ва ние на вы пол не ние гим-
на сти че ской ком би на ции «с лис та»

При вос пи та нии лов ко сти важ но вы пол нять уп раж не-
ние, ко гда нет зна чи тель ных сле дов утом ле ния от пред ше-
ст вующей на груз ки.

На пря жен ность, ско ван ность дви же ний от ри ца тель но 
ска зы ва ет ся на ре зуль та тах как си ло вых уп раж не ний, так 
и ско ро ст ных, а так же тре бующих вы нос ли во сти уп раж не-
ний. Для сня тия то ни че ской на пря жен но сти ис поль зу ют 
уп раж не ния на рас слаб ле ние в ви де сво бод ных дви же ний 
ко неч но стя ми и ту ло ви щем (по тря хи ва ния, сво бод ные 
ма хи). Эти уп раж не ния сле ду ет при ме нять в ин тер ва лах 
от ды ха ме ж ду по вто ре ния ми, в осо бен но сти ес ли на груз ка 
име ла ха рак тер ста ти че ско го на пря же ния.
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13.6. Методика индивидуального подхода... 

Для уве ли че ния ско ро сти рас слаб ле ния мышц ис поль-
зу ют ся уп раж не ния, тре бующие бы ст ро го че ре до ва ния рас-
слаб ле ния и на пря же ния (прыж ки, ме та ния, бро ски и лов-
ля на бив ных мя чей и т.п.).

Спе ци аль ные уп раж не ния на рас слаб ле ние, по зво-
ляющие вос при ни мать рас слаб лен ное со стоя ние мышц 
и нау чить ся про из воль но рас слаб лять мыш цы, осо бен но 
важ ны при борь бе с ко ор ди на ци он ной на пря жен но стью.

Вы ше из ло жен ное по зво ля ет ре ко мен до вать для раз ви-
тия тех или иных фи зи че ских ка честв ос нов ные груп пы 
ви дов спор та и сис тем фи зи че ских уп раж не ний.

Уп раж не ния и ви ды спор та, раз ви вающие пре иму ще ст-
вен но сле дующие ка че ст ва:

— вы нос ли вость: бег 3000 м и бо лее, пла ва ние 800 м 
и бо лее, лыж ные гон ки (все дис тан ции), бег на конь ках 
5000, 10000 м, ве ло си пед ный спорт (крос сы, шос сей ные 
гон ки и др.), греб ля, спор тив ное ори ен ти ро ва ние, спор тив-
ные иг ры (фут бол, бас кет бол и др.);

— си лу: ат ле ти че ская гим на сти ка, ги ре вый спорт, тя же-
лая ат ле ти ка, арм рес линг, спор тив ная гим на сти ка;

— ско ро ст но-си ло вые ка че ст ва: сприн тер ский бег, пла-
ва ние 50—100 м, ве ло трек, прыж ки, ме та ния, тол ка ние яд ра, 
хок кей с шай бой, во лей бол, бад мин тон, фут бол и дру гие 
иг ры, борь ба, бокс и дру гие ви ды еди но борств;

— бы ст ро ту: бег 30, 60, 100 м, прыж ки, ме та ния, фех то-
ва ние, бад мин тон, бокс;

— гиб кость: гим на сти ка, аэ ро би ка, шей пинг, рит ми че-
ская гим на сти ка, ху до же ст вен ная гим на сти ка, пла ва ние;

— ко ор ди на цию дви же ний (лов кость): все ви ды спор-
тив ных игр, под виж ные иг ры, ак ро ба ти ка, гим на сти ка, 
прыж ки в во ду и на ба ту те, гор ные лы жи.

Ор га ни за ция ме то ди ко-прак ти че ско го за ня тия. 
Цель ра бо ты: ос во ить ме то ди ку раз ви тия оп ре де лен ных 

фи зи че ских ка честв.
Обо ру до ва ние: спор тив ный ин вен тарь для раз ви тия 

бы ст ро ты, си лы, гиб ко сти и лов ко сти, се кун до ме ры, ори ен-
ти ры, ри сун ки, пла ка ты, схе мы, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель со об ща ет цель, за да чи, со дер жа ние 

за ня тия, зна ко мит с ос но ва ми ме то ди ки раз ви тия фи зи-
че ских ка честв: вы нос ли во сти, си лы, бы ст ро ты, гиб ко сти, 
лов ко сти. 

2. Раз би ра ют ся ме то ди ки раз ви тия от дель ных фи зи-
че ских ка честв. Ис поль зуя дан ные ме то ди ки (схе мы, таб-
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Глава 13. Методико-практические занятия второго года обучения

ли цы, ри со ван ные ком плек сы уп раж не ний для раз ви тия 
то го или ино го фи зи че ско го ка че ст ва), сту ден ты под ру ко-
во дством пре по да ва те ля раз ра ба ты ва ют со дер жа ние тре-
ни ро воч ных за ня тий, по стро ен ных по то му или ино му 
ме то ду тре ни ров ки. Фи зи че ские уп раж не ния для раз ви тия 
лов ко сти, гиб ко сти мо гут быть про де мон ст ри ро ва ны как 
с ис поль зо ва ни ем ри со ван ных ком плек сов, так и под го тов-
лен ным сту ден том. 

3. За пи сы ва ет ся в про то кол ряд фи зи че ских уп раж не-
ний для раз ви тия фи зи че ско го ка че ст ва (по вы бо ру) тем 
или иным ме то дом тре ни ров ки.

4. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

Про то кол за ня тия
Те ма: ме то ди ка раз ви тия фи зи че ских ка честв

Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

Фи зи че ское ка че ст во _____________________________________

За да чи ________________________________________________

Ме то ды раз-
ви тия фи зи че-
ских ка честв

Со дер-
жа ние

Про дол-
жи тель-
ность

Темп 
или 
ско-
рость

Количе-
ство
по вто ре-
ний

Коли-
чество
се рий

Ин тер-
ва лы 
от ды ха

Рав но мер ный 
не пре рыв ный

1. 
2.
3.

Рав но мер ный 
пе ре мен ный

1.
2.
3.

Ин тер валь-
ный

1.
2.
3.

Кру го вая тре-
ни ров ка

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
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Вопросы и задания для самоконтроля

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но раз ра бо тать и со ста-
вить ме то ди ку со вер шен ст во ва ния сво его наи ме нее раз ви-
то го фи зи че ско го ка че ст ва.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать уп раж не ния и ви ды спор та, раз ви вающие фи зи че-

ские ка че ст ва, ме то ды со вер шен ст во ва ния от дель ных фи зи-
че ских ка честв;

уметь ин ди ви ду аль но под би рать сред ст ва и ме то ды 
на прав лен но го раз ви тия и со вер шен ст во ва ния от дель ных 
фи зи че ских ка честв.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас ска жи те о ме то дах и сред ст вах раз ви тия вы нос ли во сти.
2. Рас ска жи те о ме то дах и сред ст вах раз ви тия си лы.
3. Рас ска жи те о ме то дах и сред ст вах раз ви тия гиб ко сти.
4. Рас ска жи те о ме то дах и сред ст вах раз ви тия ко ор ди на ци он-

ных спо соб но стей.
5. Рас ска жи те о ме то дах и сред ст вах раз ви тия бы ст ро ты.
6. Пе ре чис ли те уп раж не ния или ви ды спор та, раз ви вающие 

пре иму ще ст вен но оп ре де лен ное фи зи че ское ка че ст во или их со-
во куп ность.
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Глава 14. 

МЕТОДИКО-ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
ТРЕТЬЕГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

14.1. Методы регулирования психоэмоционального 
состояния на занятиях физическими упражнениями 

и спортом

Об щее пред став ле ние о са мо ре гу ля ции пси хо эмо
цио наль но го со стоя ния. Са мо ре гу ля ция пси хо эмо цио-
наль но го со стоя ния — это уме ние са мо стоя тель но ак тив но 
из ме нять про цес сы, про ис хо дя щие в соб ст вен ном ор га-
низ ме, и управ лять ими. В спор те это уме ние яв ля ет ся 
од ним из ре шающих фак то ров в дос ти же нии вы со ких 
ре зуль та тов. Пу тем са мо ре гу ля ции мож но на ко рот кое вре-
мя при ме ни тель но к си туа ции ак ти ви зи ро вать или за тор-
мо зить пси хи че ские про цес сы, а так же по вы сить ка че ст во 
под го тов ки и эф фек тив ность вы пол няе мой дея тель но сти. 
С по мо щью раз лич ных форм са мо ре гу ля ции мож но воз дей-
ст во вать как на по зна ва тель ные, так и на мо ти ва ци он ные 
про цес сы; по вы шать дей ст вен ность мо ти вов и ус та но вок 
(на при мер, при ра бо те с вы со ки ми на груз ка ми, со про во ж-
дающей ся ощу ще ния ми мо но тон но сти и силь ным утом ле-
ни ем). Это важ но для раз ви тия бое спо соб но сти и твер до сти 
ду ха на тре ни ро воч ном эта пе, ко гда нель зя ожи дать не мед-
лен но го дос ти же ния ре зуль та та, в си туа ци ях, субъ ек тив но 
вос при ни мае мых как рис ко ван ные или опас ные, а так же 
при мо би ли за ции ра бо то спо соб но сти в ус ло ви ях фи на ла 
или фи ниш но го спур та.

Пси хи че ское воз дей ст вие с по мо щью са мо ре гу ля ции 
по мо га ет соз да нию оп ти маль ных внут рен них ус ло вий, 
при ко то рых реа ли за ция дви га тель ной дея тель но сти про-
ис хо дит пол нее.
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14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния... 

Прин ци пи аль но пси хи че ская са мо ре гу ля ция име ет 
две це ле вые ус та нов ки: с од ной сто ро ны, соз да ние мак-
си маль но бла го при ят ных пси хи че ских и пси хо ве ге та тив-
ных пред по сы лок для ус пеш но го вы пол не ния тре ни ро-
воч но-со рев но ва тель ной на груз ки, с дру гой — об лег че ние 
пе ре хо да к от ды ху. Сущ ность пси хи че ской са мо ре гу ля-
ции со сто ит в том, что чув ст ва, на ка п ли вае мые в про цес се 
об ще ния с ок ру жающей сре дой, и по зна ние соб ст вен но го 
ор га низ ма че ло век де ла ет пред ме том сис те ма ти че ской 
тре ни ров ки, что бы воз дей ст во вать на свое пси хи че ское 
со стоя ние и ор га низм в це лом. Сиг на лом для это го мо гут 
слу жить ощу ще ния тя же сти те ла в со че та нии с мы шеч ным 
рас слаб ле ни ем, те п ла — в со че та нии с ис пы ты вае мым рас-
слаб ле ни ем и чув ст вом фи зи че ско го ком фор та. Пе ре жи ва-
ние ус пе ха мо жет иметь про дол жи тель ное эмо цио наль ное 
по сле дей ст вие, ве ду щее к по строе нию та ких же или ана ло-
гич ных стра те ги че ских ре ше ний (тре ни ров ка по ве де ния) 
в про цес се «ор га ни за ции» спор тив ной по бе ды.

Опыт спор тив ной прак ти ки по ка зы ва ет, что ка ж дый 
здо ро вый че ло век рас по ла га ет пред по сыл ка ми к ов ла де нию 
ме то да ми са мо ре гу ля ции. Ес ли при при ме не нии их не все-
гда дос ти га ет ся же лае мый эф фект, это, как пра ви ло, обу-
слов ле но од ним из сле дующих фак то ров:

— от но ше ни ем спорт сме на к вы пол не нию дан ных уп раж-
не ний (его внут рен ним на стро ем). Дос ти же нию ус пе ха 
не спо соб ст ву ет чрез мер ная са мо уве рен ность. Эф фек та 
нель зя до бить ся толь ко при по мо щи од но го же ла ния. Нуж-
ны сис те ма ти че ская ра бо та, тер пе ние, во ле вые уси лия; 

— ус пе хом, дос тиг ну тым на ран ней ста дии тре ни ров ки, 
ко то рый мо жет дез ори ен ти ро вать спорт сме на в его от но ше-
нии к за ня ти ям, обу сло вить из лиш нюю ве ру в се бя и не уме-
ние пре одо ле вать труд но сти;

— пло хи ми ус ло вия ми са мо тре ни ров ки. По это му на до 
соз да вать спо кой ную об ста нов ку, ис клю чающую внеш ние 
по ме хи, спо соб ст вующую рас слаб ле нию. По ме ре ов ла де-
ния ме то да ми пси хо ре гу ля ции мож но пе ре хо дить к тре ни-
ров ке в ре аль ных ус ло ви ях спор тив ной на груз ки;

— вы бо ром ме то да са мо ре гу ля ции, ко то рый не со от вет-
ст ву ет ин ди ви ду аль ной пред поч ти тель но сти спорт сме на. 
По это му вы бор пси хо ре гу ли рующих средств дол жен про-
из во дить ся с боль шой ос то рож но стью при по сто ян ном кон-
тро ле их эф фек тив но сти;

— осо бен но стью про яв ле ния та ких лич но ст ных ка честв, 
как вну шае мость и спо соб ность к во об ра же нию.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Не ко то рые об щие прие мы ре гу ля ции эмо цио наль ных 
со стоя ний. В вы бо ре и при ме не нии кон крет ных прие мов 
ре гу ля ции эмо цио наль ных со стоя ний боль шое зна че ние 
име ет пра виль ный учет ин ди ви ду аль ных осо бен но стей 
че ло ве ка. Пред ла гая сис те му прие мов са мо ре гу ля ции, сле-
ду ет ска зать о том, что не су ще ст ву ет стан дарт ных прие мов, 
при год ных для всех лю дей и всех слу ча ев. Од на ко, учи ты-
вая су ще ст вен ные ин ди ви ду аль ные эмо ции, мож но ре ко-
мен до вать для прак ти че ско го ис поль зо ва ния оп ре де лен-
ную сис те му прие мов са мо ре гу ли ро ва ния эмо цио наль ных 
со стоя ний.

Пред на ме рен ная за держ ка про яв ле ния или из ме не-
ния вы ра зи тель ных дви же ний. Нау чив шись про из воль но 
управ лять то ну сом ли це вых ми ми че ских мышц и дру ги ми 
вы ра зи тель ны ми дви же ния ми те ла, че ло век при об ре та ет 
в ка кой-то ме ре уме ние вла деть со бой, по дав лять, вы зы вать 
или из ме нять оп ре де лен ные эмо ции. 

Спе ци аль ные дви га тель ные уп раж не ния. Они ис поль-
зу ют ся для ре гу ли ро ва ния эмо цио наль ных со стоя ний. 
Та кие уп раж не ния мо гут быть раз лич ны ми по ско ро сти, 
ам пли ту де, по сле до ва тель но сти, на прав ле нию дви же ний, 
мы шеч ным на пря же ни ям и т.д. Раз ме рен ные рит мич ные, 
плав ные дви же ния с ши ро кой ам пли ту дой ус по каи ва ют, 
а рез кие, энер гич ные, бы ст рые, на про тив, воз бу ж да ют 
и бод рят.

Уп раж не ния на рас слаб ле ние и по сле дующее на пря-
же ние раз лич ных групп ске лет ных мышц. Они со став ля ют 
важ ную часть ау то ген ной тре ни ров ки, так как вы зы ва ют 
из ме не ния в функ цио наль ном со стоя нии не толь ко мы шеч-
ной, но и нерв ной сис тем. 

Ин ди ви дуа ли зи ро ван ная раз мин ка. От ха рак те ра раз-
мин ки за ви сит не толь ко фи зио ло ги че ское со стоя ние ор га-
низ ма пе ред на ча лом спор тив но го дей ст вия, но и его пси-
хо ло ги че ская го тов ность вы пол нять спор тив ную за да чу 
наи луч шим об ра зом.

Спе ци аль ные ви ды мас са жа и са мо мас са жа. Силь ное 
воз бу ж де ние цен траль ной нерв ной сис те мы мож но снять 
ус по каи вающим мас са жем, са мо мас са жем (мед лен ное 
по гла жи ва ние, лег кое раз ми на ние, спо кой ное по тря хи ва-
ние); при уг не тен ном со стоя нии ре ко мен ду ет ся ак тив ный 
мас саж, са мо мас саж с энер гич ным про ра ба ты ва ни ем мус-
ку ла ту ры: бы ст рые по гла жи ва ния, рас ти ра ния, энер гич ное 
и глу бо кое раз ми на ние. 
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14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния... 

Ды ха тель ные уп раж не ния. При ме ня ют ся в раз ном 
рит ме с раз лич ным со от но ше ни ем про дол жи тель но сти 
вдо ха, вы до ха и пау зы ме ж ду ни ми в за ви си мо сти от их 
на зна че ния. Для под бад ри ва ния, на при мер, при ме ня-
ет ся «пол ное ды ха ние» с силь ным вы до хом. Уп раж не ния 
с мед лен ным, по сте пен ным вдо хом и вы до хом яв ля ют ся 
ус по каи вающи ми.

Прие мы, ос но ван ные на ре гу ля ции эмо ций че рез воз-
дей ст вие на раз лич ные ана ли за то ры. Эмо цио наль ное 
воз дей ст вие раз дра жи те лей мо жет быть воз бу ж дающим 
и ус по каи вающим. Так, крас ный цвет дей ст ву ет воз бу ж-
дающе; си ний и зе ле ный цве та, на про тив, ус по каи ва ют 
че ло ве ка; ме ло дич ная му зы ка, пе ние птиц так же дей ст ву ют 
на об щее эмо цио наль ное со стоя ние, по вы ша ют то нус нерв-
ной сис те мы.

Воз дей ст вие вто ро сиг наль ных раз дра жи те лей (речь). 
Из вест но, что сло вом че ло ве ка мож но одоб рить, об ра до-
вать, по ощ рить, огор чить, ус по ко ить и т.д. Что бы вы звать 
чув ст во уве рен но сти или те эмо ции, ко то рые бу дут спо соб-
ст во вать про яв ле нию во ли, це ле уст рем лен но сти, че ло век 
дол жен уметь при ме нять са мо обод ре ние, са мо ус по кое ние, 
са мо при каз, са мо убе ж де ние («я дол жен», «на до», «я мо гу», 
«я добь юсь»).

Ау то ген ная тре ни ров ка. Во про сам ме то ди ки са мо ре-
гу ли ро ва ния по свя щен це лый ряд на уч но-прак ти че ских 
ис сле до ва ний. На ос но ва нии этих ис сле до ва ний раз ра бо-
та ны ре ко мен да ции для спорт сме нов раз лич ных спе циа-
ли за ций. Один из дос туп ных спо со бов ре гу ли ро ва ния 
пси хи че ско го со стоя ния — пси хи че ская са мо ре гу ля ция 
по сред ст вом ау то ген ной тре ни ров ки.

Ау то ген ная тре ни ров ка бы ла раз ра бо та на в 1920-е гг. 
ав ст рий ским вра чом И. Шульт цем. В ос но ве ау то тре нин га 
ле жат уп раж не ния в про из воль ном, во ле вом дли тель ном 
и глу бо ком рас слаб ле нии мышц. Стро ит ся ау то тре нинг 
на ос но ве по сле до ва тель но го са мо вну ше ния чув ст ва тя же-
сти и те п ла в об лас ти сол неч но го спле те ния, чув ст ва те п ла 
в об лас ти серд ца, ощу ще ния при ят но го про хлад но го при-
кос но ве ния ко лбу. 

Клас си че ская ау то ген ная тре ни ров ка по Шульт цу 
(1964 г.) ох ва ты ва ет шесть тре ни ро воч ных сту пе ней, ка ж-
дая из ко то рых на прав ле на на оп ре де лен ную об ласть 
или сис те му ор га нов те ла: мыш цы, кро ве нос ные со су ды, 
серд це, лег кие, ор га ны пи ще ва ре ния, го ло ву.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Вспо мо га тель ные уп раж не ния ау то ген ной тре ни ров ки, 
по Шульт цу, на прав ле ны на зна чи мые для са мо ре гу ля ции 
«функ цио наль ные об лас ти» (см. табл. 14.1.1).

Таб ли ца 14.1.1
Вспо мо га тель ные уп раж не ния ау то ген ной тре ни ров ки, 

по Шульт цу
Цель са мо вну ше ния При мер ные фор му лы

Ус по каи вающее 
уп раж не ние

«Я со вер шен но спо ко ен»

Уп раж не ния на соз-
да ние ощу ще ния 
тя же сти

«Моя пра вая ру ка очень тя же лая»
«Моя ле вая ру ка очень тя же лая»
«Мои но ги очень тя же лые»
«Мое те ло очень тя же лое»

Уп раж не ния на соз да-
ние ощу ще ния те п ла

«Моя пра вая ру ка очень те п лая» 
«Моя ле вая ру ка очень те п лая» 
«Мои но ги очень те п лые» 
«Мое те ло очень те п лое» 

Уп раж не ние 
для жи во та

«Сол неч ное спле те ние из лу ча ет те п ло»

Уп раж не ние на ды ха-
ние

«Ды ха ние со вер шен но спо кой но. 
Ды шит ся лег ко»

Уп раж не ние 
для серд ца

«Мое серд це ра бо та ет спо кой но, рит-
мич но и на деж но»

Уп раж не ние 
для го ло вы

«Мыш цы ли ца не на пря же ны. Лоб при-
ят но про хла ден»

Мыс лен но про го ва ри вая не об хо ди мые сло вес ные фор-
му лы и вы зы вая в сво их мыш цах ощу ще ние тя же сти, те п-
ла и рас слаб ле ния, че ло век са мо стоя тель но вво дит се бя 
в со стоя ние ау то ген но го по гру же ния. Фор му лы мож но 
на го во рить и за пи сать на маг ни то фон на му зы каль ный фон: 
ус по каи вающий или ак ти ви зи рующий.

Об щий по ря док по строе ния ау то ген ной тре ни ров ки 
та ков.

1. Об щее ус по кое ние.
2. По сле до ва тель ное рас слаб ле ние, вы зы ва ние чув ст ва 

тя же сти и те п ла в мыш цах ли ца и шеи, пле че во го поя са 
и рук, спи ны, жи во та и та за, об лас ти сол неч но го спле те ния, 
мыш цах ног. 
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14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния... 

3. Фор му лы, за тра ги вающие от дель ные груп пы мышц, 
про из но сят ся впе ре меж ку с об щи ми ус по каи вающи ми фор-
му ла ми.

4. По ме ре ос вое ния ау то тре нин га ко ли че ст во по вто ре-
ний сло вес ных фор мул мож но по сте пен но умень шать.

5. Пре ж де чем вы при сту пи те к тре ни ров ке, вы учи те 
текст про го ва ри вае мых фор мул, сни ми те стес няющую оде-
ж ду, обувь и на строй тесь на ре ше ние за дач ау то тре нин га.

6. Для про ве де ния тре ни ров ки при ме ня ют ся в ос нов-
ном два по ло же ния: по за «ку че ра» и ле жа на спи не. По за 
«ку че ра» (см. рис. 14.1.1). Вы пол ня ет ся сле дующим об ра-
зом: на до сесть на по ло ви ну сту ла, не опи ра ясь на спин ку, 
но ги, стоя щие на пол ной ступ не, слег ка вы дви нуть впе ред 
так, что бы ме ж ду зад ней по верх но стью бе дер и ик ро нож-
ны ми мыш ца ми об ра зо вал ся угол в 120—140°. На бед ра, 
сво бод но рас став лен ные, на до по ло жить кис ти рук так, что-
бы они не сви са ли ме ж ду бе дер (а то оте кут паль цы), го ло ву 
сле ду ет слег ка на кло нить впе ред, не от во дя ее ни вле во, 
ни впра во. Но са мое глав ное — это по ло же ние ту ло ви ща. 
Спи на сги ба ет ся так, что бы пле че вые сус та вы ока за лись 
стро го по вер ти ка ли над та зо бед рен ны ми. Ес ли же пле чи 
уй дут впе ред, то при по гру же нии в дре мо ту те ло нач нет 
ва лить ся на ко ле ни. А ес ли пле чи ока жут ся сза ди во об ра-
жае мой вер ти ка ли, нач нет ся па де ние на зад. При пра виль-
ном же по ло же нии спи на по ме ре рас слаб ле ния мышц 
бу дет лишь все боль ше и боль ше вы ги бать ся, а ту ло ви ще 
со хра нит вер ти каль ное по ло же ние.

По за «ле жа на спи не» (см. рис. 14.1.2). И. п. — ле жа 
на спи не, ру ки слег ка со гну ты в лок тях, ле жат ла до ня ми 
вниз вдоль ту ло ви ща, а ступ ни рас став ле ны на 20—30 см. 

Рис. 14.1.1. По за «ку че ра» Рис. 14.1.2. По за «ле жа  
на спи не»
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Лю дям ху дым и длин но ру ким под час удоб нее класть ру ки 
ла до ня ми вверх. 

7. При няв не об хо ди мое по ло же ние, на чи най те про го ва-
ри вать фор му лы, при этом не спе ши те, ста рай тесь до бить ся 
вну шае мых ощу ще ний, ка ж дую фор му лу по вто ряй те 
2—3 раза. 

Ка ж дое за ня тие ау то ген ной тре ни ров кой долж но за кан-
чи вать ся сле дующей про це ду рой са мо вну ше ния.

1. «Ру ки и но ги энер гич но со гнуть и вы пря мить».
2. «Глу бо ко вдох нуть и вы дох нуть».
3. «От крыть гла за».
Это ус ко ря ет про цесс гар мо ни за ции об ще го со стоя ния 

и уст ра ня ет «ос та точ ную тя жесть» и воз мож ную ско ван-
ность.

По сле окон ча ния тре ни ро воч но го кур са дос тиг ну тый 
эф фект дол жен по сто ян но под кре п лять ся, ина че про изой-
дет его сти ра ние. По это му сле ду ет 2—3 раза в не де лю 
про дол жать тре ни ро вать ся ин ди ви ду аль но или в груп пе. 
При чем тре ни ро воч ная про грам ма долж на со от вет ст во-
вать кон крет ным спор тив ным ус ло ви ям (тре ни ро воч ный 
зал, спор тив ный ком плекс), что бы вы ра бо тать спо соб ность 
к рас слаб ле нию в них.

Ре гу ли рующее му зы каль ное воз дей ст вие. Воз мож-
ность воз дей ст во вать на со стоя ние че ло ве ка с по мо щью 
му зы ки из вест на еще со вре мен Сред не ве ко вья. Од на ко 
сис те ма ти че ски при ме нять это сред ст во с це лью те ра пии 
и про фи лак ти ки пси хи че ских на ру ше ний ста ли толь ко 
в по след ние 15—20 лет. В спор те бы ла раз ра бо та на мо ди-
фи ка ция из вест ной се го дня фор мы му зы каль ной те ра пии, 
имеющая ряд осо бен но стей:

— му зы ка ком би ни ру ет ся со спе ци аль ны ми фор ма ми 
ау то ген ной тре ни ров ки, на прав лен ны ми на ре ше ние кон-
крет ных за дач под го тов ки спорт сме на. При этом пси хо-
ре гу ли рующее зна че ние долж ны иметь ритм, темп, тембр 
му зы ки, но не со дер жа ние ее, ко то рое мо жет вы звать не же-
ла тель ные ас со циа ции;

— вос при ни мая му зы ку, спорт смен дол жен по сто ян но 
де лить свое вни ма ние ме ж ду ней и ощу ще ния ми соб ст вен-
но го те ла.

Цель при ме не ния ре гу ля тор но го му зы каль но го воз дей-
ст вия в спор те со сто ит в фор ми ро ва нии по ло жи тель но го 
эмо цио наль но го на строя по сле вы со ких тре ни ро воч но-со-
рев но ва тель ных на гру зок, ак ти ви за ции про цес сов рас слаб-



375

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния... 

ле ния и от ды ха, за кре п ле нии или соз да нии оп ти маль но го 
пред стар то во го со стоя ния.

Для спор тив ной прак ти ки ока зал ся при ем ле мым сле-
дующий спо соб про ве де ния пси хо ре гу ли рующей тре ни-
ров ки с по мо щью функ цио наль ной му зы ки.

«Я слы шу сей час му зы ку, спо соб ст вующую рас слаб ле-
нию и от ды ху. Спус тя пять мин по сле окон ча ния зву ча ния 
му зы ки с по мо щью маг ни то фон ной за пи си бу дут про из но-
сить ся фор му лы, на прав лен ные на рас слаб ле ние. Со дер-
жа ние фор мул воз дей ст ву ет на ме ня очень про сто. В пау зе 
ме ж ду фор му ла ми я пы та юсь по чув ст во вать то, о чем го во-
ри лось в них. Уп раж не ние за кан чи ва ет ся лег кой рас слаб-
ляющей гим на сти кой.

Те перь на чи наю тре ни ров ку. Ло жусь в со вер шен но рас-
слаб лен ной, удоб ной по зе (на спи не). Ру ки ле жат вдоль 
ту ло ви ща рас слаб лен но, слег ка со гну ты. Но ги раз ве де ны 
на дли ну сто пы. При кры ваю гла за и со сре до та чи ваю вни-
ма ние то на зву ча щей му зы ке, то на ощу ще ни ях соб ст вен-
но го те ла. Не об ра щаю вни ма ния на ме шающие мыс ли 
или внеш ние раз дра жи те ли, по то му что во вре мя тре ни-
ров ки они ис чез нут са ми со бой. Мыс ли блу ж да ют ме ж ду 
му зы кой и ощу ще ния ми соб ст вен но го те ла».

За тем про иг ры ва ет ся му зы ка, за пи сан ная на плен ке. 
Ес ли тре ни ров ка про во дит ся в по ло же нии си дя, то ре ко-
мен ду ют ся две по зы.

По за «ку че ра». Спорт смен си дит на пе ред ней тре ти 
си де нья, но ги сто ят на ши ри не сто пы друг от дру га на по лу, 
ру ки рас слаб лен но ле жат на бед рах (кис ти не со при ка-
са ют ся). За тем он вы прям ля ет ту ло ви ще и рас слаб лен но 
«по ни ка ет» (как буд то низ ко кла ня ет ся), го ло ва рас слаб-
лен но опу ще на на грудь.

Пас сив ное по ло же ние си дя. По ло же ние стоп та кое же, 
как в по зе «ку че ра», ру ки рас слаб лен но ле жат на под ло кот-
ни ках крес ла, го ло ва удоб но при сло не на к спин ке.

В со че та нии с му зы каль ны ми пси хо ре гу ли рующи ми 
воз дей ст вия ми мо гут быть ис поль зо ва ны сле дующие фор-
му лы са мо вну ше ния. Ввод ные фра зы: «Гла за ос та ют ся при-
кры ты ми. Ды ха ние спо кой ное и глу бо кое. Те ло от ды ха ет. 
Я очень спо ко ен, со вер шен но рас слаб лен. За крыть гла за».

По сле это го про из но сят ся ос нов ные фор му лы са мо вну-
ше ния (ка ж дая по вто ря ет ся 4—5 раз):

1) «Мыш цы рук при ят но рас слаб ле ны, аб со лют но 
не на пря же ны»;



376

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

2) «Ру ки тя же лые. При ят ная тя жесть в ру ках»;
3) «Тя жесть пе ре хо дит на обе но ги. Но ги при ят но рас-

слаб ле ны... тя же лые»;
4) «Ды шу глу бо ко и спо кой но»;
5) «Все те ло при ят но рас слаб ле но»;
6) «По ру кам на чи на ет стру ить ся при ят ное те п ло...»;
7) «Лег кое те п ло стру ит ся по обе им но гам... Те п ло стру-

ит ся вниз, к кон чи кам паль цев»;
8) «Все те ло при ят но рас слаб ле но»;
9) «Ды ха ние ров ное и спо кой ное».
Что бы пе рей ти к бодр ст во ва нию, ис поль зу ет ся ак ти ви-

рующая часть ау то ген ной тре ни ров ки: «От кры ваю гла за. 
Ру ки и но ги под тя ги ваю и вы прям ляю. Рас слаб ляю но ги 
в по ло же нии от ки нув шись на спи ну. Под ни ма юсь и на чи-
наю вы пол нять ма хо вые дви же ния»:

— под ни ма ние ту ло ви ща вол но об раз ным дви же ни ем 
впра во и вле во из низ ко го се да в по ло же ние стоя на нос ках;

— ма хи обеи ми ру ка ми;
— «вол на» (по сле до ва тель ные вол но об раз ные дви же-

ния);
— рас слаб лен ные дви же ния под ня ты ми но га ми в по ло-

же нии ле жа на спи не.
Ка ж дое уп раж не ние по вто ря ет ся 5 раз.
Ес ли фор му лы дик ту ют ся по маг ни то фо ну, на на чаль-

ной ста дии обу че ния сле ду ет вклю чать пау зы на 8—10 с для 
их по вто ре ния (са мо вну ше ния).

В спор тив ной прак ти ке для эф фек тив но го пси хо ре гу-
ли рующе го воз дей ст вия в ра бо те со спорт сме на ми вы со-
кой ква ли фи ка ции при ме ня ют ся сле дующие му зы каль ные 
про из ве де ния: «Ме ло дия», кон церт для скрип ки ми ми нор 
и опус 64 се ре на да «Эли за бет» Мен дель со на, «Лун ная 
со на та» Бет хо ве на и др.

Об щее вре мя тре ни ров ки со став ля ет 7—10 мин. Воз-
дей ст вие му зы ки мо жет быть уси ле но, ес ли звук по да ет ся 
че рез сте рео на уш ни ки. Это од но вре мен но по мо га ет «от го-
ро дить ся» от внеш них влия ний. Эф фек та пе ре на сы ще ния 
при мно го крат ном по вто ре нии од них и тех же му зы каль-
ных про из ве де ний обыч но не на блю да ет ся. Тем не ме нее 
ре ко мен ду ет ся ме нять му зы ку по сле шес ти-вось ми крат но го 
по вто ре ния ее, по то му что в за ви си мо сти от му зы каль ной 
под го тов лен но сти и воз рас тных осо бен но стей спорт сме нов 
ра но или позд но мо жет воз ник нуть слиш ком силь ная при-
выч ка к дан ной му зы ке.
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14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния... 

Пси хо мы шеч ная тре ни ров ка. Пси хо мы шеч ная тре ни-
ров ка — это ме тод пси хи че ско го са мо вну ше ния, при ко то-
ром ра бо та моз га со сре до то че на в ос нов ном на «тре ни ров ке 
пред став ле ний». Ос нов ное со дер жа ние ме то да со став ля ют 
фор му лы, на прав лен ные на соз да ние со стоя ния по ни жен ной 
ак тив но сти раз лич ных сис тем ор га низ ма. На фо не та ко го 
со стоя ния мно го крат но вы пол ня ют ся уп раж не ния на рас-
слаб ле ние от дель ных мы шеч ных групп, ак ти ви зи рующие 
и мо би ли зующие уп раж не ния.

При вы бо ре уп раж не ний или раз ра бот ке тре ни ро воч-
ной про грам мы сле ду ет ис хо дить из то го, ка кие мы шеч ные 
груп пы не сут са мую боль шую и ча ще все го од но сто рон нюю 
на груз ку. Вы пол не ние дви га тель ных уп раж не ний ос но ва но 
на из вест ных фи зио ло ги че ских ме ха низ мах, по мо гающих 
рас слаб ле нию. Фи зио ло ги че ский эф фект уси ли ва ет ся 
с по мо щью це ле на прав лен но го пси хо ре гу ли рую ще го воз-
дей ст вия.

К фи зио ло ги че ским ме ха низ мам, по мо гающим рас слаб-
ле нию, от но сят ся:

— ды ха ние, а имен но фа за вы до ха;
— за кры ва ние глаз;
— «по кой» по сле мак си маль но го изо мет ри че ско го со кра-

ще ния.
Про цесс рас слаб ле ния и по сле дующей ак ти ви за ции про-

ис хо дит по че ты рем сту пе ням.
Пер вая сту пень — об щая пе ре строй ка и гар мо ни за ция 

со стоя ния (воз дей ст ву ет на пси хи че ское со стоя ние, сер деч-
но-со су ди стую сис те му и об мен ве ществ). При ме няе мые 
уп раж не ния: рас слаб ляющий бег; в по ло же нии ле жа на спи-
не рас слаб лен но по тря сти ру ка ми и но га ми, под няв их вверх; 
рас слаб лен ный мах ру ка ми при вол но об раз ном дви же нии 
те ла, под ни ма ясь из низ ко го при се да на нос ки (4—8 раз). 
Ды ха ние: под ни ма ясь, сде лать глу бо кий вдох, опус ка ясь, — 
вы дох. Уп раж не ние со про во ж да ет ся по мо гающей рас слаб ле-
нию му зы кой (про дол жи тель ность 2 мин).

Вто рая сту пень — це ле на прав лен ная пси хо мы шеч ная 
ре гу ля ция. Она про ис хо дит в трех фа зах:

пер вая фа за: изо мет ри че ское на пря же ние (про дол жи тель-
ность 3—5 с), вы пол няе мое на вдо хе;

вто рая фа за: мак си маль ное рас тя ги ва ние (про дол жи тель-
ность 10 с), вы дох и спо кой ный вдох;

тре тья фа за: рас слаб ле ние, со про во ж дающее ся за кры ва-
ни ем глаз и пред став ле ния ми, со дер жа ние ко то рых спо соб-
ст ву ет рас слаб ле нию.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Ос нов ной прин цип вто рой сту пе ни мо жет быть луч ше 
по нят на при ме ре уп раж не ния для рас тя ги ва ния и рас слаб-
ле ния груд ных мышц.

И. п. — стой ка на ко ле нях пе ред гим на сти че ской стен кой, 
хват свер ху на уров не плеч, ру ки в лок тях не мно го со гну ты; 
мак си маль но на прячь груд ные мыш цы, при этом сде лать 
вдох, за дер жать на 3—5 с; рас сла бить груд ные мыш цы, мак-
си маль но рас тя нуть с пру жи ня щим на кло ном впе ред, пау за 
на  10—15 с в этой по зе; ды шать спо кой но, гла за за кры ты; 
вы пря мить ся до сред не го по ло же ния, рас сла бить ся (15 с). 
По вто рить уп раж не ние 3—5 раз.

Фор му лы: «Груд ные мыш цы пол но стью рас слаб ле ны. 
Мыш цы рас слаб ле ны и при ят но от ды ха ют».

Тре тья сту пень — об щее рас слаб ле ние все го те ла. Оно 
про ис хо дит в со от вет ст вии с ос нов ны ми прин ци па ми са мо-
ре гу ля ции. При этом са мо вну ше ние про во дит ся с за кры-
ты ми гла за ми. Обыч но ис поль зу ют ся сле дующие фор му лы:

«Те ло на ли лось тя же стью, при ят но рас слаб ле но, при-
ят но рас слаб ле ны все мыш цы, ды ха ние ров ное» (3 раза);

«Те п ло стру ит ся по мо им ру кам» (3 раза);
«Те п ло стру ит ся по все му те лу и но гам. Обе им но гам 

при ят но те п ло, но ги при ят но рас слаб ле ны» (3 раза);
«Я чув ст вую се бя при ят но вя лым и рас слаб лен ным» 

(2 раза).
Пе ре ход к об щей ак ти ви за ции:
по ло же ние ле жа на спи не (мож но вклю чить ак ти ви зи-

рующую му зы ку — 2,5 мин);
энер гич но вы пря мить ру ки и но ги;
под нять ся на но ги и вы пол нить не сколь ко ак ти ви зи-

рующих гим на сти че ских дви же ний;
ин тен сив ное ды ха ние в те че ние 10 с.
Чет вер тая сту пень — ак ти ви за ция, обу слов лен ная ха рак-

те ром дея тель но сти. Она дос ти га ет ся пре иму ще ст вен но 
за счет дви га тель ных ими ти рующих уп раж не ний, фор мул 
на ме ре ния или иде о мо тор ных уп раж не ний и пред став-
ля ет со бой це ле на прав лен ную дви га тель ную ак цен ти ро-
ван ную под го тов ку к вы пол не нию кон крет ной спор тив ной 
на груз ки.

Ре ко мен да ции по ис поль зо ва нию про стей ших ме то
дов са мо ре гу ля ции. Ка ж дый из пред ло жен ных ме то дов 
са мо ре гу ля ции, ес те ст вен но, мо жет быть уг луб лен и рас ши-
рен. По это му сна ча ла не об хо ди мо вы брать те из них, ко то-
рые луч ше от ве ча ют ва ше му ха рак те ру и тем пе ра мен ту, 
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14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния... 

ка жут ся наи бо лее удоб ны ми для сис те ма ти че ско го при ме-
не ния в ус ло ви ях тре ни ро вок и со рев но ва ний. Кри те ри ем 
от бо ра долж ны быть соб ст вен ные ин ди ви ду аль ные осо бен-
но сти. Кро ме то го, не об хо ди мо учи ты вать, что ме то ды са мо-
ре гу ля ции мо гут раз ли чать ся по на прав лен но сти. В од ном 
слу чае они по мо гут снять нерв ное на пря же ние, рас сла-
бить ся, вос ста но вить ра бо то спо соб ность, в дру гом — бу дут 
спо соб ст во вать мо би ли за ции, вхо ж де нию в осо бое пси хи-
че ское со стоя ние, наи бо лее аде к ват ное со рев но ва тель ным 
ус ло ви ям.

Для вос ста нов ле ния ра бо то спо соб но сти очень важ но 
уметь хо ро шо рас слаб лять ся, уст ра нять не нуж ное мы шеч-
ное на пря же ние, пе ре клю чать свое вни ма ние на ней траль-
ные те мы. Так как про из воль ное рас слаб ле ние не все гда 
уда ет ся, то в ка че ст ве вос ста но ви тель ных ме то дов мож но 
ис поль зо вать ус по каи вающее ды ха ние (вы дох в два раза 
длин нее вдо ха). Не на до фор си ро вать ды ха ние, оно долж но 
быть ес те ст вен ным, сво бод ным. Хо ро шо, ес ли эти уп раж не-
ния со про во ж да ет спе ци аль но по доб ран ная му зы ка, ко то-
рая ус по каи ва ет, по зво ля ет от влечь ся. Наи бо лее удоб ны 
при ят ные рит мич ные ме ло дии, ис пол няе мые в сред нем 
тем пе. Луч ше, ес ли бу дут пре об ла дать низ ко то наль ные 
не гром кие зву ки, ис пол няе мые мяг ко зву ча щи ми ин ст ру-
мен та ми. Но во все не обя за тель но иметь ре аль ный му зы-
каль ный ис точ ник. Му зы ка мо жет зву чать, что на зы ва ет ся, 
в се бе. Най ти свою му зы каль ную те му и нау чить ся «вклю-
чать» ее в нуж ный мо мент — очень важ ное для са мо на-
строй ки и са мо управ ле ния сред ст во са мо ре гу ля ции.

Не об хо ди мо сле дить за со стоя ни ем ли ца. Рас сла бить 
мыш цы ли ца не труд но. Важ но, что бы это вы ра же ние — 
мас ка ре лак са ции — все вре мя со хра ня лось. На до про ве-
рить и со стоя ние го ло са. Как уже го во ри лось, мы шеч ная 
ско ван ность не мед лен но вы явит ся, так как зву ча ние го ло са 
бу дет не ес те ст вен ным.

Уме ние пред ста вить си туа цию по коя, мыс лен но уви деть 
се бя, вспом нить в ле су, на пля же или в лю бых дру гих ус ло-
ви ях, ко гда мы шеч ное рас слаб ле ние и чув ст во ду шев но го 
по коя бы ли наи бо лее вы ра жен ны ми, хо ро шо до пол ня ет 
ком плекс ную са мо ре гу ля цию, на прав лен ную на вос ста нов-
ле ние ра бо то спо соб но сти.

Все эти прие мы мо гут быть ском би ни ро ва ны. Поль зо-
вать ся ими мож но не толь ко си дя или ле жа, но и в по ло же-
нии стоя без на пря же ния или да же во вре мя ходь бы в не вы-
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

со ком, спо кой ном, рав но мер ном тем пе. Глав ное — долж на 
быть по сто ян ная на прав лен ность соз на ния на то, что лю бая 
пау за, да же дли тель но стью мень ше ми ну ты, мо жет быть 
ис поль зо ва на для ре гу ля ции сво его со стоя ния, сня тия из бы-
точ но го на пря же ния, вос ста нов ле ния ра бо то спо соб но сти.

Дру гой ас пект вос ста нов ле ния свя зан с оп ти ми за ци ей 
про цес са за сы па ния. При этом ре ко мен ду ет ся та кая по сле до-
ва тель ность ис поль зо ва ния прие мов: 1) ус по каи вающее ды ха-
ние, 2) пред став ле ние ощу ще ния по коя, 3) мас ка ре лак са ции.

Глав ным здесь яв ля ет ся фик са ция вни ма ния на при-
ят ных ощу ще ни ях по коя и рас слаб ле ния. Да же ес ли 
и не на сту па ет глу бо кий сон, уме ние фик си ро вать вни ма ние 
на этих ощу ще ни ях по зво ля ет не толь ко от влечь ся от на вяз-
чи вых мыс лей, но и да ет хо ро ший ус по кои тель ный эф фект. 
Кро ме то го, та кая на строй ка обес пе чи ва ет бо лее спо кой ный 
сон, яв ля ет ся про фи лак ти кой тре вож ных сно ви де ний.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель ра бо ты: оз на ко мить ся с про стей ши ми ме то да ми 
ре гу ли ро ва ния пси хо эмо цио наль но го со стоя ния при за ня-
ти ях фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том.

Обо ру до ва ние: тек сты ау то ген ной тре ни ров ки, за пи си 
ва ри ан тов му зы ки, зву ко вос про из во дя щая ап па ра ту ра, про-
то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи, со дер-

жа ние за ня тия, зна ко мит с ос нов ны ми по ня тия ми те мы, 
ме то да ми ре гу ли ро ва ния пси хо эмо цио наль но го со стоя ния 
на за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж не ния ми.

2. Раз би ра ют ся ме то ди че ские прие мы, по вы шающие 
пси хо эмо цио наль ное со стоя ние на за ня ти ях фи зи че ски ми 
уп раж не ния ми. 

3. Од но вре мен но сту ден ты при ни ма ют рас слаб ляющие 
ис ход ные по ло же ния (по за «ку че ра»). 

4. Пре по да ва тель или сту дент с при ят ной дик ци ей 
чи та ют фор му лы ау то ген ной тре ни ров ки. Сту ден ты вы пол-
ня ют рас слаб ляющие дей ст вия, со от вет ст вующие со дер жа-
нию фор мул. Об су ж да ют ся мы шеч ные ощу ще ния.

5. Идет про слу ши ва ние му зы каль ных про из ве де ний, 
имеющих пси хо ре гу ли рующий эф фект. Об су ж да ет ся воз-
дей ст вие му зы ки на пси хи че ское со стоя ние сту ден тов.

6. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.
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14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния... 

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но раз ра бо тать текст 
ау то ген ной тре ни ров ки для рас слаб ле ния груп пы мышц, 
за дей ст во ван ных в боль шей ме ре в при выч ной для сту-
ден та ра бо те.

Про то кол за ня тия
Тема: методы саморегуляции психоэмоционального 
состояния на занятиях физическими упражнениями 

и спортом
Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

За да чи ________________________________________________

Ме то ды ре гу-
ля ции пси хо-
эмо цио наль но го 
со стоя ния

Со дер жа ние И. п. Количество 
по вто ре ний 
сло вес ных 
фор мул

Ор га ни за-
ци он но-ме-
то ди че ские 
тре бо ва ния

Ме то ди ч е ские 
прие мы, по вы-
шающие пси хо-
эмо цио наль ное 
со стоя ние

1. 
2.
3.
4. 
5. 
6.
7.
8.

Ау то ген ная тре-
ни ров ка:
об щее рас слаб-
ле ние

рас слаб ле ние 
от дель ных групп 
мышц

1.
2.
3.
4.
5.
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать ме то ды, по вы шающие и нор ма ли зующие пси хо-

эмо цио наль ное со стоя ние че ло ве ка, за ни мающе го ся фи зи-
че ски ми уп раж не ния ми;
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

уметь при ме нять ос во ен ные ме то ди ки ре гу ли ро ва ния 
пси хо эмо цио наль но го со стоя ния ор га низ ма в прак ти ке 
за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми и спор том.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Объ яс ни те смысл по ня тий «ре гу ля ция», «са мо ре гу ля ция» 
пси хо эмо цио наль ных со стоя ний.

2. Рас ска жи те об об щих прие мах са мо ре гу ля ции пси хо эмо цио-
наль ных со стоя ний.

3. Ка ко вы ос нов ные пра ви ла по строе ния ау то ген ной тре ни ров ки?
4. В чем осо бен но сти пси хо мы шеч ной тре ни ров ки?
5. Как му зы ка воз дей ст ву ет на пси хо эмо цио наль ное со стоя ние?

14.2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте

По ня тие «ре лак са ция». Ре лак са ция (от лат. relaxatio — 
«умень ше ние на пря же ния») — рас слаб ле ние. Про из воль ное 
рас слаб ле ние мышц (ре лак са ция) ос но ва но на спо соб но сти 
че ло ве ка мыс лен но при по мо щи об раз но го пред став ле ния 
от клю чать мыш цы от им пуль сов, иду щих от дви га тель ных 
цен тров го лов но го моз га. Под воз дей ст ви ем ре лак са ции 
мыш цы все го те ла ста но вят ся как бы вя лы ми. При этом 
по яв ля ет ся при ят ное ощу ще ние лег ко сти, ком фор та. Пра-
виль ное об щее рас слаб ле ние мышц свя за но с ощу ще ни ем 
от ды ха и уми ро тво ре ния. Де ся ти ми нут ный от дых в этом 
по ло же нии, со че тае мый с пра виль ным ды ха ни ем, вос ста-
нав ли ва ет си лы и ра бо то спо соб ность так же, как сон. 

Об щее рас слаб ле ние мышц ре ко мен ду ет ся всем, но осо-
бен но не об хо ди мо лю дям с силь ной и бы ст рой ре ак ци ей 
на внеш ние раз дра жи те ли. Лю ди с мед лен ной и сла бой 
ре ак ци ей, а так же ги по то ни ки (с по ни жен ным кро вя ным 
дав ле ни ем) долж ны по сле рас слаб ле ния мышц обя за тель но 
сде лать не сколь ко ак тив ных уп раж не ний (стоя «толк нуть 
сте ну», на пря гая мыш цы рук и ног; ле жа по тя нуть ся, на пря-
гая мыш цы ко неч но стей и все го те ла). 

При при ме не нии уп раж не ний на рас слаб ле ние мышц 
про ис хо дят сдви ги мно гих сис тем ор га низ ма. Так, от ме ча-
лось умень ше ние ЧСС под влия ни ем од но крат но го при-
ме не ния ком плек са уп раж не ний на рас слаб ле ние мышц, 
по ни же ние ар те ри аль но го дав ле ния по сле спе ци аль ных 
уп раж не ний на рас слаб ле ние, од но вре мен но ста но вит ся 
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14.2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте

глуб же и умень ша ет ся час то та ды ха ния, сни жа ют ся об щая 
фи зи че ская ак тив ность и уро вень об ме на ве ществ, на блю-
да ет ся ус по каи вающее дей ст вие на пси хи ку. Рас слаб ле ние 
мышц улуч ша ет сон и ус ко ря ет вос ста нов ле ние ра бо то спо-
соб но сти по сле фи зи че ской на груз ки. 

Очень важ ным ус ло ви ем для тру до вых дви же ний яв ля-
ет ся умень ше ние ко ли че ст ва ра бо тающих мышц, а так же 
раз гра ни че ние ра бо тающих и не ра бо тающих мышц. Ов ла-
де ние спо соб но стью про из воль но го мы шеч но го рас слаб ле-
ния ока зы ва ет по ло жи тель ное влия ние на фор ми ро ва ние 
дви га тель но го на вы ка, спо соб ст ву ет улуч ше нию бы ст ро ты 
дви же ний, ко ор ди на ци он ных воз мож но стей, по вы ша ет 
вы нос ли вость, а так же по ло жи тель но влия ет на раз ви тие 
гиб ко сти и под виж но сти в сус та вах.

Од на ко уме ние ак тив но рас сла бить мыш цы при об ре сти 
го раз до труд нее, чем уме ние их на пря гать. Рас слаб ле ние 
тре бу ет для сво его осу ще ст в ле ния оп ре де лен ной «дви га-
тель ной гра мот но сти» за ни мающе го ся, спо соб но сти мышц 
вос при ни мать кон крет ные нерв ные сти му лы. По это му мно-
ги ми ис сле до ва те ля ми от ме че ны боль шие воз мож но сти 
рас слаб ле ния мышц у тре ни ро ван ных лю дей. Под влия-
ни ем за ня тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми спо соб ность 
про из воль но рас слаб лять мыш цы по вы ша ет ся, а это зна чит, 
что ее мож но соз на тель но тре ни ро вать.

Спе ци аль ные прие мы, по зво ляющие ос во ить тех ни ку 
ре лак са ции. К спе ци аль ным прие мам ов ла де ния тех ни кой 
ре лак са ции мож но от не сти сле дующее: ме тод под ра жа ния 
(ими та ции); ме тод удоб но го по ло же ния ле жа; ме тод сме ны 
на пря же ния и рас слаб ле ния мышц; ды ха ние «по кру гу»; 
сло вес ный ме тод.

Эти прие мы мож но при ме нять раз дель но ли бо в со че та-
нии, в за ви си мо сти от ин ди ви ду аль ных осо бен но стей, что 
спо соб ст ву ет бо лее бы ст ро му ос вое нию тех ни ки ре лак са-
ции мышц. Уп раж не ния на рас слаб ле ние осо бен но по лез но 
про во дить для тех мышц, ко то рые в ра бо чей по зе на хо дят ся 
в по сто ян ном на пря же нии.

Ме тод ими та ции (под ра жа ние ви ден но му или пред став-
ляе мо му яв ле нию, со стоя нию). По мо га ет ощу тить та кой 
то нус (уро вень воз бу ж де ния нерв ных цен тров или ак тив-
но сти ор га нов и тка ней, на при мер на пря же ния мышц), 
ко то рый при ня то на зы вать ре лак са ци ей. По за «ку че ра» — 
это не что иное, как по лу сон ное со стоя ние си дя. На хо дясь 
в этой по зе, сле ду ет за крыть гла за, ды шать не глу бо ко диа-
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

фраг мой (жи во том) и по чув ст во вать рас слаб ле ние мышц 
вдоль по зво ноч ни ка. Эта по за спо соб ст ву ет ощу ще нию 
«не ве со мо сти» (лег ко сти) те ла.

Ме тод удоб но го по ло же ния ле жа. Оп ти маль ное по ло-
же ние те ла, ин ди ви ду аль ное для ка ж до го че ло ве ка, мо жет 
спо соб ст во вать ре лак са ции и очень час то сня тию ощу ще-
ния бо ли. На при мер, по ка чи ва ние рас слаб лен ной ле вой 
ру кой в со че та нии с диа фраг маль ным ды ха ни ем и сло вес-
ным под кре п ле ни ем «Мне ста но вит ся лег че, лег че и лег че» 
под час сни ма ет не при ят ные ощу ще ния в об лас ти серд ца; 
снять боль в об лас ти же луд ка мож но, ес ли лечь в оп ре де-
лен ной по зе (на при мер, на бо ку, под жав но ги, или ина че, 
ори ен ти ру ясь на ин ди ви ду аль ные ощу ще ния об лег че ния).

Сме на на пря же ния и рас слаб ле ния (осо бен но рит мич-
ная). Яв ля ет ся гим на сти кой ве ге та тив ных цен тров нерв ной 
сис те мы. Эти уп раж не ния пре крас но до пол ня ют вы ше опи-
сан ные ме то ды, так как пе ре ход от на пря же ния мышц к их 
рас слаб ле нию не толь ко за кре п ля ет на вы ки пол ной ре лак-
са ции, но од но вре мен но спо соб ст ву ет бо лее бы ст ро му вос-
ста нов ле нию энер гии.

Ды ха ние по кру гу. Уд ли нен ный вдох идет как бы 
по ле вой сто ро не те ла (от боль шо го паль ца ле вой но ги 
вверх до го ло вы), а про дол жи тель ный вы дох — по пра-
вой сто ро не те ла, на чи ная с го ло вы вниз по пра вой но ге 
до боль шо го паль ца пра вой но ги. Это ды ха тель ное уп раж-
не ние спо соб ст ву ет не толь ко при об ре те нию на вы ка про-
из воль но го об ще го рас слаб ле ния мышц, но и сни ма ет чрез-
мер ное нерв но-пси хи че ское на пря же ние.

Сло вес ный ме тод. Это ме тод ис поль зо ва ния раз лич ных 
фор мул по прин ци пу ау то ген ной тре ни ров ки.

Ди на ми че ские уп раж не ния для сня тия на пря же ния 
мышц и их рас слаб ле ния. Уп раж не ния в рас слаб ле нии 
мышц вы пол ня ют ся в раз лич ных ис ход ных по ло же ни ях: 
ле жа, си дя, стоя. Ос мыс ли ва ния и за кре п ле ния на вы ка 
рас слаб ле ния лег че все го дос тичь в по ло же нии за ни мающе-
го ся ле жа, ко гда про ис хо дит зна чи тель ное умень ше ние 
по зно то ни че ско го на пря же ния и вни ма ние со сре до то че но 
толь ко на про из воль ном рас слаб ле нии мышц. По ло же ние 
ле жа соз да ет хо ро шие ус ло вия для рас слаб ле ния мышц 
рук, в и. п. си дя к ним мож но под клю чить и рас слаб ле ние 
ниж них ко неч но стей, а в по ло же нии стоя мож но рас сла-
бить мыш цы ту ло ви ща. Це ле со об раз но при этом за кры вать 
гла за, так как то нус цен траль ной нерв ной сис те мы в этом 
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14.2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте

со стоя нии по ни жа ет ся, а это спо соб ст ву ет рас слаб ле нию 
мышц.

Не ко то рые ис сле до ва те ли пред ла га ют за ни мающим ся 
для оз на ком ле ния с ощу ще ния ми рас слаб ле ния мышц ощу-
пы вать рас слаб лен ную мыш цу, по тря хи вать ее ру кой. Да лее 
ре ко мен ду ет ся пе рей ти к рас слаб ле нию от дель ной груп пы 
мышц или мышц це лой ко неч но сти, за тем к по сте пен но му 
рас слаб ле нию мышц все го те ла и, на ко нец, к рас слаб ле нию 
из бран ных мышц.

Ре ко мен ду ет ся ус лов но раз бить уп раж не ния в че ре до ва-
нии рас слаб ле ния и на пря же ния на две груп пы: а) че ре до ва-
ния бы ст рые, ди на ми че ские; б) че ре до ва ния по сте пен ные, 
тре бующие уме ния со сре до то чи вать ся. Кро ме то го, сле ду ет 
при ме нять и раз лич ные ком би на ции: бы строе на пря же ние 
мышц и по сте пен ное рас слаб ле ние, бы строе рас слаб ле ние 
и по сте пен ное на пря же ние.

Боль шин ст во ис сле до ва те лей ре ко мен ду ют в обу че нии 
рас слаб ле нию ис поль зо вать кон тра ст ный спо соб со вер шен-
ст во ва ния спо соб но сти рас слаб лять ся, дающий за ни мающе-
му ся воз мож ность по чув ст во вать со стоя ние на пря же ния 
мышц и за тем пе ре ход от не го к со стоя нию рас слаб ле ния. 
При чем пред ла га ет ся на пря гать мыш цы как мож но силь-
нее, так как по за ко ну от ри ца тель ной по сле до ва тель ной 
ин дук ции чем боль ше бу дет воз бу ж де ние в дан ном уча ст ке 
ко ры го лов но го моз га, тем глуб же и зна чи тель нее бу дет 
по сле дующее тор мо же ние.

Мно ги ми ав то ра ми от ме че но, что бо лее эф фек тив ное 
рас слаб ле ние про ис хо дит при на сту п ле нии утом ле ния. 
Дру гие ис сле до ва те ли счи та ют, что ра бо та, не вы зы вающая 
утом ле ния (на при мер, ра бо та в пол си лы), со про во ж да ет ся 
уве ли че ни ем сте пе ни мы шеч но го рас слаб ле ния.

При ве дем при мер ные уп раж не ния, спо соб ст вующие 
про из воль но му рас слаб ле ния мышц. Эти уп раж не ния мож-
но вы пол нять са мо стоя тель но, с парт не ром или в груп пе. 

Комплекс упражнений для расслабления мышц 
в различных исходных положениях (см. рис. 14.2.1)
1. И. п. — стоя (или си дя), ру ки со гнуть в лок тях 

или опус тить. Встря хи ва ние кис тей рук.
2. И. п. — стоя, но ги на ши ри не плеч, ру ки вниз, спи ну 

про гнуть. Рит мич ные подъ е мы плеч вверх на вдо хе и рез-
кие рас слаб ле ния мышц на вы до хе, как бы опус кая и встря-
хи вая пле че вой по яс и ру ки.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

1 2 3
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Рис. 14.2.1. Ком плекс уп раж не ний для рас слаб ле ния мышц 
в раз лич ных ис ход ных по ло же ни ях
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14.2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте

3. И. п. — стоя, но ги чуть ши ре плеч. По во ро ты ту ло-
ви ща в сто ро ны с рас слаб лен ным поя сом верх них ко неч но-
стей. При по во ро тах ту ло ви ща ру ки долж ны рас слаб лен но 
сви сать «как пле ти», от ста вая от дви же ния плеч.

4. И. п. — в ви се на пе ре кла ди не. Ма хи с не боль шой 
ам пли ту дой, «скру чи ва ние» ту ло ви ща впра во-вле во.

5. И. п. — ле жа на спи не, но ги со гнуть в ко ле нях и слег ка 
раз вес ти в сто ро ны, опе рев шись на всю ступ ню. Встря хи ва-
ние мышц зад ней по верх но сти бе дер и го ле ней.

6. И. п. — ле жа вниз ли цом, ру ки под под бо ро док, но ги 
со гнуть в ко ле нях. Встря хи ва ние мышц ног.

7. И. п. — стоя или ле жа на спи не, од ну но гу со гнуть. 
Встря хи ва ние мышц го ле ни и сто пы.

8. И. п. — в стой ке на пле чах. Встря хи ва ние мышц ног.
Ком плекс уп раж не ний с парт не ром для рас слаб ле ния 

мышц (см. рис. 14.2.2)
1. И. п. — ле жа на спи не, ру ки вверх; парт нер за хва ты-

ва ет их за лу че за пя ст ные сус та вы. Встря хи ва ние мышц рук 
и пле че во го поя са.

2. И. п. — ле жа ли цом вниз на ков ри ке; парт нер за хва ты-
ва ет вас за под мыш ки и слег ка при под ни ма ет. Встря хи ва-
ние и под бра сы ва ние вверх ту ло ви ща.

3. И. п. — стоя, ру ки в за мок за го ло вой; парт нер, стоя 
сза ди, со гну ты ми в лок тях ру ка ми за хва ты ва ет вас под пле-
чи и упи ра ет ся в за ты лок, при под ни ма ет вверх и на ва ли-
ва ет се бе на грудь. Встря хи ва ние мышц ту ло ви ща и ног, 
рас тя ги ва ние по зво ноч ни ка.

4. И. п. — ле жа на жи во те по пе рек спи ны парт не ра, све-
сив вниз ру ки и но ги. Парт нер, слег ка «под бра сы вая» вас 
дви же ни ем спи ны вверх, встря хи ва ет и по мо га ет рас сла-
бить ся.

5. И. п. — стоя спи ной к парт не ру, ко то рый за хва ты ва ет 
вас под лок ти, на ва лить ся спи ной на спи ну на кло няюще-
му ся впе ред парт не ру и рас сла бить ся. Парт не ру для рас-
тя ги ва ния по зво ноч ни ка не об хо ди мо вы пол нять плав ные 
на кло ны ту ло ви ща вверх-вниз.

6. И. п. — ле жа на спи не, но ги со гнуть в ко ле нях и слег ка 
рас ста вить в сто ро ны, опи ра ясь сто па ми на всю по дош ву. 
Парт нер за хва ты ва ет вас ру ка ми за ко ле ни. Встря хи ва ние 
и рас слаб ле ние мышц ног.

7. И. п. — ле жа ли цом вниз, ру ки впе ред, но ги со гнуть 
в ко ле нях; парт нер за хва ты ва ет вас свер ху за ступ ни. Встря-
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

хи ва ние и рас слаб ле ние мышц ног. За кон чив встря хи ва ние, 
парт нер не сколь ко раз под бра сы ва ет и ло вит рас слаб лен-
ные но ги за го ле ни.

8. И. п. — ле жа на спи не. Парт нер, стоя в но гах, за хва-
ты ва ет за го ле но стоп ные сус та вы и при под ни ма ет ва ши 
но ги. Встря хи ва ние и рас слаб ле ние мышц ног. За кон чив 
встря хи ва ние, парт нер не сколь ко раз слег ка под бра сы ва ет 
и ло вит ва ши но ги.

9. И. п. — ле жа ли цом вниз, ру ки вдоль ту ло ви ща. Парт-
нер, стоя в но гах, за хва ты ва ет вас за го ле но стоп ные сус-
та вы. Встря хи ва ние и рас слаб ле ние мышц ног так же, как 
и в пре ды ду щем уп раж не нии.

10. И. п. — стоя на про тив парт не ра на рас стоя нии вы тя-
ну той ру ки, рас сла бить ся и «упасть» впе ред. Парт нер 
ру ка ми ос та нав ли ва ет «па де ние» и си лой воз вра ща ет вас 
в и. п.

Рис. 14.2.2. Комплекс упражнений с партнером 
для расслабления мышц

1 2 3

4

9

5

10

6

7

8



389

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

14.2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: нау чить ся про из воль но му рас слаб ле нию мышц.
Обо ру до ва ние: рос то мер, ве сы ме ди цин ские, сан ти мет ро-

вая ли ней ка, кис те вые и ста но вые ди на мо мет ры, во дя ной 
и су хие спи ро мет ры, ри сун ки, таб ли цы стан дар тов фи зи че-
ско го раз ви тия, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи, струк-

ту ру за ня тия, зна ко мит с ос нов ны ми по ня тия ми те мы, рас-
кры ва ет со дер жа ние и ме то ди ку вы пол не ния ре лак са ци он-
ных уп раж не ний.

2. Сту ден ты од но вре мен но под ру ко во дством пре по да-
ва те ля вы пол ня ют спе ци аль ный ком плекс ре лак са ци он ных 
уп раж не ний. По сле вы пол не ния ка ж до го уп раж не ния сту-
ден ты де лят ся мне ния ми о сво их мы шеч ных ощу ще ни ях.

3. За пи сы ва ет ся крат кое со дер жа ние ре лак са ци он ных 
уп раж не ний в про то кол. 

4. Об су ж да ют ся ито ги ме то ди ко-прак ти че ско го за ня тия.
До маш нее за да ние: ра зу чить ком плекс ре лак са ци он ных 

уп раж не ний до уров ня вла де ния дви га тель но го на вы ка 
для прак ти че ско го при ме не ния в прак ти ке фи зи че ско го 
вос пи та ния и по все днев ной жиз ни.

Про то кол за ня тия
Те ма: сред ст ва и ме то ды мы шеч ной ре лак са ции в спор те

Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

За да чи ________________________________________________

Ком плек сы 
ре лак са ци он-
ных уп раж не-

ний

Со дер жа ние Ко ли-
че ст во 

по вто ре-
ний

Темп 
вы пол-
не ния

Ор га ни за-
ци он но-ме-
то ди че ские 
тре бо ва ния

И. п. — стоя

И. п. — вис

И. п. — ле жа

1.
2.
1.
2.
1.
2.
3.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Окончание протокола

Ком плек сы 
ре лак са ци он-
ных уп раж не-

ний

Со дер жа ние Ко ли-
че ст во 

по вто ре-
ний

Темп 
вы пол-
не ния

Ор га ни за-
ци он но-ме-
то ди че ские 
тре бо ва ния

Уп ра ж  не ния 
в па рах

1.
2.
3.
4.
5.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать сред ст ва и ме то ды мы шеч но го рас слаб ле ния, при-

ме няе мые в спор те;
уметь при ме нять спе ци аль ные уп раж не ния, по вы-

шающие спо соб ность к про из воль но му мы шеч но му рас-
слаб ле нию.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Рас крой те по ня тие, со дер жа ние и зна че ние ре лак са ции. 
2. Ка ко вы об щие прие мы по ос вое нию тех ни ки ре лак са ции?
3. Пе ре чис ли те ос нов ные пра ви ла вы пол не ния мы шеч ной ре-

лак са ции.
4. Как влия ет про из воль ное рас слаб ле ние мышц на ор га низм 

че ло ве ка?
5. Про де мон ст ри руй те 3—4 ре лак са ци он ных уп раж не ния.

14.3. Методика самостоятельного освоения 
отдельных элементов профессионально-прикладной 

физической подготовки

Ос нов ные по ня тия те мы. Ка ж дая про фес сия предъ яв-
ля ет к че ло ве ку спе ци фи че ские тре бо ва ния и час то очень 
вы со кие к его фи зи че ским и пси хи че ским ка че ст вам, при-
клад ным на вы кам. В свя зи с этим воз ни ка ет не об хо ди-
мость про фи ли ро ва ния про цес са фи зи че ско го вос пи та ния 
при под го тов ке сту ден тов к тру до вой дея тель но сти, со че-
та ния об щей фи зи че ской под го тов ки с про фес сио наль но-
при клад ной фи зи че ской под го тов кой (ППФП).

Про фес сио наль но-при клад ная фи зи че ская под го-
тов ка — это спе ци аль но на прав лен ное и из би ра тель ное 
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14.3. Методика самостоятельного освоения... физической подготовки

ис поль зо ва ние средств фи зи че ской куль ту ры и спор та 
для под го тов ки че ло ве ка к оп ре де лен ной про фес сио наль-
ной дея тель но сти.

Мно го чис лен ны ми ис сле до ва ния ми ус та нов ле но, что 
вне дре ние ППФП в прак ти ку фи зи че ско го вос пи та ния сту-
ден тов, спе циа ли стов пред при ятий соз да ет пред по сыл ки 
для со кра ще ния сро ков про фес сио наль ной адап та ции, 
по вы ше ния про фес сио наль но го мас тер ст ва, дос ти же ния 
вы со кой ра бо то спо соб но сти и про из во ди тель но сти тру да. 
Труд сис те ма ти че ски за ни мающих ся ППФП бо лее ква ли-
фи ци ро ван, про из во ди те лен, эко но ми чен. Эти спе циа ли-
сты бо лее ус той чи вы к за бо ле ва ни ям, мень ше утом ля ют ся 
во вре мя ра бо ты.

Раз ли чия в тре бо ва ни ях к фи зи че ской и пси хи че ской 
под го тов лен но сти дик ту ют не об хо ди мость зна ний ос нов-
ных фак то ров, оп ре де ляющих кон крет ное со дер жа ние про-
фес сии (про фес сио грам му): 

— форм (ви дов) тру да (ум ст вен ный, фи зи че ский);
— ус ло вий и ха рак те ра тру да (тем пе ра ту ра, виб ра ция, 

шум, за гряз нен ность; ам пли ту да дви же ний, си ло вые ко ор-
ди на ци он ные ха рак те ри сти ки и т.д.);

— ре жи ма тру да и от ды ха;
— ди на ми ки ра бо то спо соб но сти в про цес се тру да и спе-

ци фи ки про фес сио наль но го утом ле ния.
Ме то ди ка под бо ра средств про фес сио наль но-при

клад ной фи зи че ской под го тов ки. В прак ти ке ППФП 
боль шое рас про стра не ние по лу чи ли за ня тия про фи ли ро-
ван ны ми ви да ми спор та. При ве дем ха рак те ри сти ки не ко то-
рых ви дов спор та для сту ден тов, изу чающих  тех ни че ские 
дис ци п ли ны.

Ви ды спор та на вы нос ли вость: бег на сред ние и длин-
ные дис тан ции, лыж ные гон ки, пла ва ние, ту ризм, ве ло-
спорт, греб ля, конь ко беж ный спорт. За ня тия эти ми ви да ми 
спор та фор ми ру ют при клад ные на вы ки ра цио наль ной 
ходь бы, бе га; обес пе чи ва ют вы со кий уро вень ра бо то спо-
соб но сти, функ цио ни ро ва ния и на деж но сти сер деч но-со-
су ди стой, ды ха тель ной сис тем и сис те мы тер мо ре гу ля ции, 
об щей адап та ци он ной спо соб но сти и со про тив ляе мо сти 
ор га низ ма; спо соб ст ву ют раз ви тию об щей вы нос ли во сти, 
ус той чи во сти к ги по ди на мии, не бла го при ят ным ме тео ро-
ло ги че ским фак то рам про из вод ст вен ной сре ды и ин ток-
си ка ции, вы ра ба ты ва нию це ле уст рем лен но сти, тер пе ния, 
са мо стоя тель но сти, стой ко сти.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Ви ды спор та, тре бующие слож ной сен со мо тор ной 
ко ор ди на ции: бас кет бол, во лей бол, руч ной мяч, рег би, 
тен нис, хок кей, фут бол, все ви ды борь бы, бокс. При сис-
те ма ти че ских тре ни ров ках по дан ным ви дам спор та фор-
ми ру ют ся на вы ки и уме ния кол лек тив ных спор тив ных 
дей ст вий; обес пе чи ва ет ся вы со кий уро вень об щей ра бо-
то спо соб но сти, функ цио ни ро ва ния цен траль ной нерв ной, 
сер деч но-со су ди стой, ды ха тель ной сис тем, зри тель но го, 
слу хо во го, дви га тель но го, так тиль но го ана ли за то ров; раз-
ви ва ют ся вы нос ли вость, лов кость, про стая и слож ная дви-
га тель ная ре ак ция, бы ст ро та и точ ность дви же ний, уме ние 
до зи ро вать не боль шие си ло вые на пря же ния; улуч ша ет ся 
опе ра тив ное мыш ле ние, рас пре де ле ние и пе ре клю че ние 
вни ма ния, эмо цио наль ная ус той чи вость, ини циа тив ность, 
по ме хо устой чи вость и др.

Ви ды спор та, тре бующие раз ви тия ко ор ди на ции дви-
же ний: спор тив ная гим на сти ка, прыж ки в во ду, ба тут, 
ак ро ба ти ка и др. Эти ви ды спор та фор ми ру ют на вы ки сен-
со мо тор ной ко ор ди на ции, вла де ния сво им те лом, ра бо ты 
на вы со те; обес пе чи ва ют вы со кий уро вень функ цио ни ро-
ва ния дви га тель но го и зри тель но го ана ли за то ров, вес ти-
бу ляр но го ап па ра та; раз ви ва ют лов кость и ко ор ди на цию 
дви же ний, гиб кость, вес ти бу ляр ную ус той чи вость, чув ст во 
рав но ве сия, дви же ния, про стран ст ва, спо соб ность до зи ро-
вать на пря же ния по си ле и ам пли ту де, си ло вую и ста ти че-
скую вы нос ли вость мышц; со дей ст ву ют раз ви тию ре ши-
тель но сти, са мо об ла да ния, сме ло сти; улуч ша ют ре ак цию 
сле же ния, пе ре клю че ния и рас пре де ле ния вни ма ния. 

Ви ды спор та на ко ор ди на цию дви же ний и вы нос-
ли вость: аль пи низм, спор тив ное ска ло ла за ние, гор ный 
ту ризм. Сис те ма ти че ские тре ни ров ки со дей ст ву ют фор ми-
ро ва нию на вы ков в ла за нии, ра бо те на вы со те, стра хов ке 
и са мо стра хов ке, опе ра тив но го мыш ле ния, са мо ре гу ля ции 
эмо цио наль но го со стоя ния. В про цес се за ня тий раз ви ва-
ют ся об щая си ло вая и ста ти че ская вы нос ли вость ос нов ных 
мы шеч ных групп, лов кость, ко ор ди на ция дви же ний, дви га-
тель ная ре ак ция, ус той чи вость к не бла го при ят ным ме тео-
ро ло ги че ским фак то рам и ги пок сии, чув ст во про стран ст ва, 
на блю да тель ность, опе ра тив ная па мять, эмо цио наль ная 
ус той чи вость, на стой чи вость, тер пе ние, са мо об ла да ние, 
ре ши тель ность, сме лость, стой кость, чув ст во кол лек ти-
виз ма; улуч ша ет ся кон цен тра ция и рас пре де ле ние вни ма-
ния; уве ли чи ва ет ся объ ем вни ма ния.
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14.3. Методика самостоятельного освоения... физической подготовки

Ви ды спор та, тре бующие на пря жен ной нерв ной дея-
тель но сти: стрель ба пу ле вая, из лу ка, шах ма ты. Ре гу ляр-
ные тре ни ров ки обес пе чи ва ют вы пол не ние дви га тель ных 
за да ний в ус ло ви ях, тре бующих пре дель но го на пря же ния 
нерв ной дея тель но сти, хо ро шее со стоя ние цен траль ной 
нерв ной сис те мы, зри тель но го ана ли за то ра; раз ви ва ют кон-
цен тра цию и ус той чи вость вни ма ния, опе ра тив ное мыш ле-
ние, эмо цио наль ную ус той чи вость, вы держ ку и са мо об ла-
да ние, тер пе ние и др.; улуч ша ют спо соб ность до зи ро вать 
не боль шие си ло вые на пря же ния, ста ти че скую вы нос ли-
вость мышц рук, спи ны, ту ло ви ща (стрель ба из лу ка), 
ре ак цию сле же ния (стрель ба). Ре ко мен ду ют ся в со че та нии 
со спор тив ны ми иг ра ми и уп раж не ния ми на вы нос ли вость.

Ви ды спор та с управ ле ни ем ра дио тех ни че ски ми сис-
те ма ми: ра дио пе лен го ва ние, мно го бо рье ра ди стов. Тре ни-
ров ки по этим ви дам фор ми ру ют на вы ки ра цио наль ной 
ходь бы, бе га, ра бо ты с ра дио ап па ра ту рой, слу хо вых раз-
ли че ний, опе ра тив но го мыш ле ния; обес пе чи ва ют вы со кий 
уро вень фи зи че ской ра бо то спо соб но сти, раз ви ва ют ус той-
чи вость к не бла го при ят ным ме тео ро ло ги че ским фак то рам; 
со вер шен ст ву ют рас пре де ле ние, пе ре клю че ние и ус той чи-
вость вни ма ния; улуч ша ют опе ра тив ное мыш ле ние.

Ре ко мен ду ет ся до пол нять спор тив ны ми иг ра ми.
Мно го функ цио наль ные ви ды спор та: мно го бо рье, де ся-

ти бо рье, се ми бо рье и др. За ня тия эти ми ви да ми спор та 
обес пе чи ва ют уме ние пе ре клю чать ся с од но го ви да дея-
тель но сти на дру гой, бы ст ро вос ста нав ли вать ся и мо би ли-
зо вать ся, со хра нять вы со кую об щую фи зи че скую под го-
тов ку, пе ре клю чать и рас пре де лять вни ма ние, раз ви ва ют 
си лу, об щую и си ло вую вы нос ли вость, лов кость, ко ор ди на-
цию и бы ст ро ту дви же ний, хо ро шую сен со мо тор ную ре ак-
цию, эмо цио наль ную ус той чи вость и др.

Ре ко мен ду ют ся в со че та нии со спор тив ны ми иг ра ми 
всем бу ду щим ин же не рам и сту ден там дру гих спе ци аль но-
стей.

За ня тия рас смот рен ны ми вы ше ви да ми спор та мо гут 
со дей ст во вать раз ви тию ком плек са пси хо фи зио ло ги че ских 
ка честв и при клад ных на вы ков на ря ду с ре ше ни ем дру гих 
за дач ППФП. 

Ме то ди ка раз ви тия не ко то рых про фес сио наль но 
важ ных фи зи че ских ка честв. Спо соб ность до зи ро вать 
си ло вые на пря же ния раз ви ва ют ся в про цес се вы пол не ния 
сле дующих уп раж не ний.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Бро ски на бив ных мя чей, мя чей раз лич но го ве са, кам ней 
на за дан ное рас стоя ние.

1. Прыж ки вверх, в дли ну, с мес та на за дан ное рас стоя-
ние.

2. Ве де ние мя чей раз но го ве са и раз ме ра с ме няющей ся 
вы со той от ско ка.

3. Бро ски бас кет боль но го, во лей боль но го или тен нис-
но го мя ча в коль цо.

4. Иг ры в во лей бол, бад мин тон, на столь ный тен нис.
Фор ми ро ва ние об щей вы нос ли во сти обес пе чи ва ет ся 

вы пол не ни ем уп раж не ний уме рен ной и боль шой мощ-
но сти, при ко то рых во вле ка ют ся в ра бо ту 2/3 или бо лее 
мышц те ла.

1. Мед лен ный бег от 1 до 2 ч при ЧСС 130—150 уд/мин.
2. Кросс до 3 ч при ЧСС 150—160 уд/мин.
3. Мед лен ный бег при ЧСС 120—130 уд/мин до 2 ч.
4. По втор ный бег на от рез ках (1—4 км) при ЧСС 160—

180 уд/мин.
5. Бы ст рая ходь ба до 1 ч.
6. Спор тив ная ходь ба не ме нее 3 км.
7. Мед лен ное дли тель ное пла ва ние.
8. Греб ля 1,5—2 км.
9. Пе ре дви же ние на лы жах до 1 ч; бег на лы жах 5—15 км.
10. Иг ра в фут бол, рег би, бас кет бол (до 2 ч).
Ста ти че ская вы нос ли вость и ус той чи вость к ги по ди на-

мии раз ви ва ют ся в про цес се вы пол не ния:
— про дол жи тель ных ди на ми че ских уп раж не ний (ходь ба, 

бег, лыж ные гон ки, ез да на ве ло си пе де и др.);
— спе ци аль ных ди на ми че ских уп раж не ний, на прав-

лен ных на раз ви тие мышц, ис пы ты вающих наи боль шую 
ста ти че скую на груз ку при про фес сио наль ной дея тель но-
сти спе циа ли ста: ме та ние дис ка, ядер и др.; прыж ки с шес-
том; на кло ны ту ло ви ща впе ред, на зад, в сто ро ны мед лен но 
и бы ст ро, с вы па да ми; то же с отя го ще ни ем: ган те ля ми, 
на бив ны ми мя ча ми, гри фом штан ги, амор ти за то ра ми; 
на кло ны и вра ще ния го ло вы; ла за ние по ка на ту с по мо щью 
и без по мо щи ног; пе ре во ро ты, ви сы, под тя ги ва ния на пе ре-
кла ди не, коль цах; под ни ма ние и опус ка ние ту ло ви ща, ле жа 
на бед рах на ска мей ке, сту ле, ко не с за кре п лен ны ми но га ми, 
ли цом вверх и вниз (то же с отя го ще ния ми);

— ста ти че ских уп раж не ний (рав но ве сие, мос ты, стой ки, 
в том чис ле на ло пат ках, пред плечь ях, ру ках; удер жа ние ту ло-
ви ща в по ло же нии про гнув шись с за кре п лен ны ми и не за кре-
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14.3. Методика самостоятельного освоения... физической подготовки

п лен ны ми но га ми); за ня тий борь бой в стой ке и в пар те ре, 
ез дой на ло ша ди, ска ло ла за ни ем, стрель бой из лу ка; па рус-
ным и бу ер ным спор том, вод ны ми лы жа ми и др.

Сен со мо тор ная ре ак ция раз ви ва ет ся при по втор ном, 
пре дель но бы ст ром вы пол не нии раз лич ных за да ний.

Уп раж не ния на ре ак цию.
1. От вет в бы ст ром тем пе за ра нее из вест ным дви же ни ем 

на за ра нее из вест ный сиг нал: бег со стар та по сви ст ку, 
под вы стрел, по ко ман де «марш», по взма ху флаж ка; старт 
из раз лич ных ис ход ных по ло же ний на 10—15 м по сиг на лу; 
бег в сред нем тем пе с рыв ка ми по зри тель но му и слу хо во му 
сиг на лам; ходь ба и бег с вы пол не ни ем раз лич ных за да ний 
по зри тель но му и слу хо во му сиг на лам; иг ры ти па «сал ки», 
бас кет бол, руч ной мяч.

2. Взя тие стар та по од но му из сиг на лов, на при мер 
по взма ху зе ле ным флаж ком ос тать ся на мес те, крас ным — 
про бе жать 10 м, по сви ст ку сде лать 5 ша гов и т.п.

3. Под виж ные иг ры и эс та фе ты с не ожи дан ны ми пре-
пят ст вия ми, пре одо ле ние ко то рых воз мож но не сколь ки ми 
спо со ба ми; бы строе на па де ние с пре одо ле ни ем дей ст вий 
за щит ни ка в бас кет бо ле, руч ном мя че (ре ак ция вы бо ра).

4. Бы ст ро и точ ное пе ре клю че ние с од но го дви га тель но го 
дей ст вия на дру гое по до пол ни тель но му сиг на лу. На при-
мер, по взма ху крас ным флаж ком сде лать ры вок, зе ле-
ным — ос та но вить ся; бег: по сиг на лу ос та но вить ся, по сле-
дующе му сиг на лу про дол жить бег; иг ры ти па «от рыв».

5. Эс та фе ты, уп раж не ния со ска кал кой, уда ры ру кой (но-
гой) по ле тя ще му (ка тя ще му ся) мя чу, лов ля мя ча на мес те 
и в дви же нии, при ем во лей боль но го мя ча, лов ля и пе ре да ча 
2—3 мя чей од но вре мен но, лов ля и пе ре да ча мя ча со сбли-
же ни ем и уда ле ни ем, иг ра в бас кет бол, во лей бол, рег би, 
лап ту, бейс бол, на столь ный тен нис, стен до вая стрель ба 
и др. (ре ак ции на дви жу щий ся объ ект).

6. Ходь ба и бег по ог ра ни чен ной опо ре, спуск с гор 
на лы жах, од ной лы же, стрель ба из ма ло ка ли бер ной и пнев-
ма ти че ской вин то вок, лу ка (ре ак ция сле же ния). 

Уп раж не ния, раз ви вающие бы ст ро ту.
1. Мак си маль но бы ст ро сжа тие и раз жа тие паль цев рук, 

эс пан де ра, тен нис но го мя ча; лов ля па дающей гим на сти че-
ской пал ки, ли ней ки, от ско чив ше го тен нис но го мя ча; бро-
ски мя ча в стен ку и лов ля его паль ца ми рук.

2. Бы строе од но вре мен ное и по оче ред ное раз ги ба-
ние и сги ба ние рук с раз лич ной ам пли ту дой и в раз ных 



396

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

на прав ле ни ях без и с отя го ще ния ми; «бой с те нью», тол ка-
ние и ме та ние об лег чен ных сна ря дов, бы строе от жи ма ние 
от упо ра, на паль цах от сте ны и т.п.

3. Мак си маль но бы ст рые бро ски бас кет боль но го мя ча 
о сте ну с не боль шо го рас стоя ния дву мя, од ной ру кой и лов-
ля мя ча; ве де ние мя ча с низ ким от ско ком.

4. Бы ст рые на кло ны впе ред, в сто ро ны, под ни ма ние 
и опус ка ние ту ло ви ща в по ло же нии ле жа на бед рах на ска-
мей ке; бы строе вы прям ле ние ног в угол из груп пи ров ки.

5. Мак си маль но бы строе на не се ние ка ран да шом то чек 
на бу ма гу.

6. Тем по вые под ско ки на мес те, с отя го ще ния ми; 
прыж ки че рез ко рот кую ска кал ку, прыж ки но ги врозь вме-
сте с од но вре мен ны ми дви же ния ми ру ка ми, хлоп ка ми и др.

7. Бег с вы со ким под ни ма ни ем бед ра, по ле ст ни це, се ме-
ня щий бег; мак си маль но бы ст рый бег с хо ду с воз мож но 
бо`ль шим и наи мень шим ко ли че ст вом ша гов.

8. Под бра сы ва ние мя ча вверх из по ло же ния ле жа, бы ст-
рый подъ ем и лов ля мя ча.

9. Ме та ние тен нис но го мя ча на даль ность от ско ка от сте-
ны и по сле дующая лов ля его.

Ос нов ной путь фор ми ро ва ния лов ко сти — ов ла де ние 
но вы ми раз но об раз ны ми дви га тель ны ми на вы ка ми и уме-
ния ми.

Уп раж не ния на лов кость.
1. Сжа тие в ку лак ле вой кис ти, ка са ние вы тя ну ты ми 

паль ца ми пра вой ру ки ми зин ца ле вой ру ки, од но вре мен ная 
сме на по ло же ний кис тей рук.

2. Раз лич ные слож ные по ко ор ди на ции дви же ния 
ру ка ми: хлоп ки ру ка ми спе ре ди и сза ди под ка ж дый шаг.

3. В ходь бе на ка ж дый шаг сим мет рич ные дви же ния 
ру ка ми: в сто ро ну, вверх, вниз, впе ред, на зад.

4. Бро ски и лов ля мя ча, под бро шен но го вверх дву мя 
ру ка ми, од ной ру кой, стоя на мес те, в дви же нии, с по во ро-
том до 360°.

5. Жонг ли ро ва ние мя ча ми стоя, при сев, ле жа, пе ре бра-
сы ва ние из ру ки в ру ку двух-трех тен нис ных мя чей.

6. Верх няя пе ре да ча во лей боль но го мя ча; ве де ние бас-
кет боль но го мя ча по оче ред но пра вой и ле вой ру кой, 
об вод ка мя ча во круг се бя, во круг ка ж дой но ги и др.

7. Ба лан си ро ва ние гим на сти че ской пал кой на ла до ни, 
под ни мая и опус кая ру ку; лов ля гим на сти че ской пал-
ки по сле ее ска ты ва ния по ру кам из и. п. го ри зон таль но 
на пле чах.
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14.3. Методика самостоятельного освоения... физической подготовки

8. Ак ро ба ти че ские ку выр ки впе ред, на зад, впра во, вле во, 
че рез пле чо, по сле ходь бы, бе га, прыж ка че рез пре пят ст вие.

9. Ба лан си ров ка на на бив ном мя че, со хра не ние рав но ве сия 
на под виж ной пло щад ке, ле жа щей на брев не, на бив ном мя че.

10. Об вод ка пре пят ст вий бас кет боль ным или дру гим 
мя чом.

11. Прыж ки че рез об руч пе ре ша ги ва ни ем, на двух но гах, 
по оче ред но на пра вой и ле вой но ге.

Раз ви тие под виж но сти в сус та вах (гиб кость) про ис хо дит 
с по мо щью уп раж не ний с уве ли чен ной ам пли ту дой дви же-
ний (уп раж не ния на рас тя ги ва ние) в се ри ях до по яв ле ния 
ощу ще ний лег кой бо лез нен но сти, ко то рая слу жит сиг на лом 
для пре кра ще ния ра бо ты. Для боль ше го эф фек та их нуж но 
вы пол нять еже днев но или да же 2 раза в день.

Уп раж не ния на гиб кость.
1. Сги ба ние и раз ги ба ние паль цев; раз ги ба ние паль цев 

пу тем на дав ли ва ния паль цев дру гой ру кой.
2. Ста ти че ское удер жа ние в ра зо гну том по ло же нии паль-

цев и за пя стья за счет соб ст вен но го раз ги ба ния и на дав ли ва-
ния дру гой ру кой.

3. Сги ба ние, раз ги ба ние и ста ти че ское удер жа ние паль-
цев и за пя стья в ра зо гну том по ло же нии за счет упо ра ру ка ми 
в сте ну и т.п.

4. Вра ще ние рук впе ред и на зад.
5. На кло ны впе ред, хва том за рей ку гим на сти че ской стен ки.
6. Ви сы на пе ре кла ди не, вис сза ди, раз ма хи ва ние в ви се.
7. Мост гим на сти че ский.
8. Ходь ба на нос ках.
9. Упор ле жа, ру ки на ска мей ке, сги ба ние и раз ги ба ние 

стоп в го ле но стоп ных сус та вах.
10. Ходь ба в упо ре со гнув шись, не сги бая ног в ко ле нях.
11. Пе ре ход из упо ра ле жа на спи не в мост на го ло ве 

с по ка чи ва ни ем, за тем пе ре ход в мост на ру ках.
12. Ле жа на спи не, ру ки ввер ху, под ни ма ние пря мых ног 

с от тя ну ты ми нос ка ми, ка са ясь нос ка ми по ла за го ло вой, воз-
вра ще ние в и. п.

Спе ци аль ные уп раж не ния на рав но ве сие и улуч ше ние 
функ ций вес ти бу ляр но го ана ли за то ра спо соб ст ву ют со хра-
не нию хо ро шей ра бо то спо соб но сти при раз дра же нии вес ти-
бу ляр но го ап па ра та.

Уп раж не ния для раз ви тия рав но ве сия.
1. Ходь ба обыч ная, при став ным ша гом, спи ной впе ред, 

бо ком, с на кло ном или по во ро том го ло вы, с за кры ты ми гла-
за ми и раз лич ны ми дви же ния ми рук.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

2. На ска мей ке или брев не стой ка, пе ре ход в сед, бег 
и ходь ба с вы пол не ни ем раз ных за да ний, с гру зом, пред ме-
та ми.

3. Бы ст рые дви же ния го ло вой в раз лич ных на прав ле-
ни ях.

4. Прыж ки на мес те с по во ро та ми на ле во и впра во 
до 360°.

5. Ку выр ки впе ред, на зад.
6. Ходь ба и бег с ус ко ре ния ми и вне зап ны ми ос та нов-

ка ми и по сле дующей пе ре ме ной по ло же ния те ла или из ме-
не ни ем на прав ле ния пе ре дви же ния.

7. Прыж ки со ска кал кой, на ба ту те.
8. Раз но об раз ные прыж ки и вы па ды.
9. Сги ба ние и раз ги ба ние рук в упо ре.
10. Под тя ги ва ние и подъ е мы пе ре во ро том на пе ре кла-

ди не.
11. Се рия ку выр ков в со че та нии с прыж ка ми, с по во ро-

та ми во круг вер ти каль ной оси.
12. Уп раж не ния на ба ту те.
13. Про бе га ние на ско ро сти ла би рин та.
14. Прыж ки в во ду, сла лом, винд сер финг и др.
Уп раж не ния на вни ма ние.
1. Спор тив ные иг ры с мя чом.
2. Пе ре дви же ние по пря мой, по кру гу, квад ра ту с че ре-

до ва ни ем за ра нее обу слов лен ных дей ст вий (бег скре ст ным 
ша гом, обыч ный бег-прыж ки, се ме ня щий бег и т.п.); пре-
одо ле ние по ло сы пре пят ст вий; ве де ние мя ча в ра нее обу-
слов лен ном рит ме, с из ме не ни ем на прав ле ния, ско ро сти 
пе ре ме ще ния, ос та нов ка ми (раз ви тие спо соб но сти пе ре-
клю чать вни ма ние).

2. Вы пол не ние на тех ни ку ос нов ных уп раж не ний раз-
лич ных ви дов спор та с осо бым вни ма ни ем на пра виль ное 
ис пол не ние од но го из эле мен тов (раз ви тие кон цен тра ции 
вни ма ния).

3. Ве де ние мя ча по ли ни ям, прыж ки со ска кал кой, дли-
тель ные пе ре да чи мя ча в па рах, бро ски мя ча в коль цо, под-
бра сы ва ние мя ча на ра кет ке для тен ни са, про дол жи тель-
ная иг ра в бас кет бол, во лей бол, бад мин тон и др. (раз ви тие 
ус той чи во сти вни ма ния).

Опе ра тив ное мыш ле ние раз ви ва ет ся в про цес се фи зи-
че ско го вос пи та ния с по мо щью ши ро ко го при ме не ния 
на за ня ти ях спор тив ных игр и еди но борств; уп раж не ний, 
на прав лен ных на ре ше ние ал го рит ми че ских и эв ри сти че-
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14.3. Методика самостоятельного освоения... физической подготовки

ских (тре бующих твор че ских уси лий) за дач по раз ви тию 
так ти че ско го мыш ле ния иг ро ви ка, бок се ра, бор ца, бе гу на 
на сред ние дис тан ции.

Уп раж не ния на опе ра тив ное мыш ле ние.
1. Эс та фе ты с ре ше ни ем вне зап но воз ни кающих так ти-

че ских за дач.
2. Пре одо ле ние не зна ко мых по лос пре пят ст вий на вре мя.
3. Иг ра в бад мин тон, тен нис, во лей бол че рез за кры тую 

сет ку.
4. Учеб ный бой на рин ге.
5. Ори ен ти ро ва ние на ме ст но сти.
6. Под вод ное ори ен ти ро ва ние.
7. Спор тив ное ра дио пе лен го ва ние.
8. Фи гур ная ез да на ав то мо би ле, ве ло си пе де, мо то цик ле.
9. Спор тив ные те ле иг ры.
10. Стрель ба на круг лом стен де, по ми ше ни «бе гу щий 

ка бан» и ско ро ст ная стрель ба из пис то ле та по по во ра чи-
вающей ся ми ше ни.

Эмо цио наль ная ус той чи вость в про цес се ППФП обес-
пе чи ва ет ся пу тем при об ре те ния опы та во ле во го по ве де ния 
в ус ло ви ях эмо цио наль ной на пря жен но сти и со вер шен ст-
во ва ния фи зио ло ги че ских про цес сов адап та ции к стресс-
фак то рам, са мо ре гу ля ции эмо цио наль ной на пря жен но сти.

Уп раж не ния, спо соб ст вующие раз ви тию эмо цио наль-
ной ус той чи во сти.

1. Прыж ки в вы со ту с раз бе га, че рез барь е ры.
2. Вы пол не ние слож ных гим на сти че ских уп раж не ний 

(уп раж не ния на брев не, ак ро ба ти че ские ку выр ки и др.).
3. Прыж ки в во ду с выш ки.
4. Прыж ки на ба ту те с вы пол не ни ем слож ных по ко ор-

ди на ции дви же ний.
5. Ко манд ные спор тив ные и под виж ные иг ры.
6. Прыж ки с па ра шю том, дель та пла не ризм.
7. Вы пол не ние уп раж не ний с эле мен та ми со рев но ва ния, 

в при сут ст вии зри те лей.
8. Сло вес ные са мо при ка зы на рас слаб ле ние ми ми че ских 

мышц. На при мер: «Мое ли цо спо кой но. Мыш цы лба рас-
слаб ле ны, мыш цы глаз рас слаб ле ны, гу бы и зу бы раз жа ты. 
Мое ли цо как мас ка». Фор му ли ров ка от за ня тия к за ня тию 
со кра ща ет ся. Или: «Вни ма ние на ру ки! Мои паль цы рас-
слаб ле ны. Мои пред пле чья и пле чи рас слаб ле ны. Мои ру ки 
пол но стью рас слаб ле ны».
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

9. То же, что и в п. 8, но в со че та нии с крат ко вре мен ным 
на пря же ни ем со от вет ст вующих мы шеч ных групп.

10. То же, что и в п. 8, пе ред или во вре мя вы пол не ния 
фи зи че ско го уп раж не ния, вы зы вающе го эмо цио наль ную 
на пря жен ность.

Спе ци аль ные ды ха тель ные уп раж не ния.
1. Пол ное брюш ное диа фраг маль ное ды ха ние.
2. Рит ми че ское ды ха ние: пол ный вдох за 8 с, за держ ка 

на 4 с, вы дох 8 с и т.д.
3. То же, что и в п. 2, но вы дох со вер ша ет ся че рез плот но 

сжа тые гу бы.
4. Не сколь ко глу бо ких вдо хов и пол ных вы до хов с пе ре-

хо дом к спо кой но му ды ха нию.
5. Вы пол не ние ды ха тель ных уп раж не ний № 1—4 пе ред, 

во вре мя и по сле фи зи че ских уп раж не ний, вы зы вающих 
эмо цио наль ную на пря жен ность.

6. Вы пол не ние ды ха тель ных уп раж не ний № 1—4 пе ред 
эк за ме ном, за щи той кур со во го, ди плом но го про ек та, пе ред 
от ве том на за ня ти ях.

7. Два-три раза на прячь и рас сла бить мыш цы все го те ла, 
за тем сде лать не сколь ко энер гич ных и глу бо ких вдо хов 
с ко рот кой за держ кой ды ха ния и не боль шим на ту жи ва ни ем 
в кон це вдо ха и по сле дующим пол ным, про дол жи тель ным 
вы до хом.

8. Ус та но вить рит ми че ское ды ха ние, не зна чи тель но 
за дер жи вая его в кон це ка ж до го вдо ха, за тем сде лать пол-
ный про дол жи тель ный вы дох.

Уп раж не ния 1—8 мож но вы пол нять в по ло же нии си дя, 
стоя, во вре мя ходь бы, пе ред и во вре мя вы пол не ния фи зи че-
ских уп раж не ний, вы зы вающих эмо цио наль ное на пря же ние.

9. Мно го крат ное по вто ре ние слов или сло вес ных фор-
мул, в ко то рых при во дят ся не ко то рые мо де ли же лае мо го 
со стоя ния. На при мер: «Я чув ст вую се бя спо кой но. Я спо-
ко ен. Я спо ко ен и со сре до то чен. Я кон тро ли рую свое по ве-
де ние. Я сдер жан».

10. То же за да ние, что и в п. 9, во вре мя эмо цио наль-
ных фи зи че ских уп раж не ний, пе ред и во вре мя эк за ме нов, 
в кон фликт ной си туа ции.

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель ра бо ты: ос во ить ме то ди ку раз ви тия про фес сио-
наль но-важ ных фи зи че ских ка честв.

Обо ру до ва ние: спор тив ный ин вен тарь, ри сун ки, пла-
ка ты, схе мы, про то кол за ня тия.
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14.3. Методика самостоятельного освоения... физической подготовки

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель со об ща ет цель, за да чи, со дер жа ние 

за ня тия, зна ко мит с ос нов ны ми по ня тия ми те мы, рас кры-
ва ет ме то ди ку раз ви тия про фес сио наль но важ ных фи зи че-
ских ка честв.

2. Сту ден ты под ру ко во дством пре по да ва те ля вы би ра ют 
то или иное про фес сио наль но важ ное фи зи че ское ка че ст во, 
раз ра ба ты ва ют с уче том вы ше из ло жен но го ма те риа ла пе ре-
чень спе ци аль ных уп раж не ний. 

3. Под го тов лен ный сту дент вы пол ня ет раз ра бо тан ный 
ком плекс. Об су ж да ет ся по сле до ва тель ность уп раж не ний, 
пра виль ность тех ни ки вы пол не ния, на прав лен ность уп раж-
не ния и т.п.

4. За пи сы ва ет ся в про то кол за ня тия раз ра бо тан ный 
пе ре чень уп раж не ний для раз ви тия про фес сио наль но важ-
но го фи зи че ско го ка че ст ва.

5. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но раз ра бо тать пе ре чень 
уп раж не ний про фес сио наль но-при клад ной фи зи че ской 
под го тов ки с уче том бу ду щей про фес сии.

Про то кол за ня тия
Тема: методика самостоятельного освоения отдельных 
элементов профессионально-прикладной физической 

подготовки
Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

Фи зи че ское ка че ст во _____________________________________

За да ча Пе ре чень фи зи че ских 
уп раж не ний

До зи-
ров ка

Ор га ни за ци-
он но-ме то ди-

че ские 
ука за ния

Раз ви тие про-
фес сио наль но 
важ но го 
фи зи че ско го 
ка че ст ва

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Окончание протокола

За да ча Пе ре чень фи зи че ских 
уп раж не ний

До зи-
ров ка

Ор га ни за ци-
он но-ме то ди-

че ские 
ука за ния

Со вер шен ст во-
ва ние про-
фес сио наль но 
важ но го 
фи зи че ско го 
ка че ст ва

1.
2.
3.
4.
5.

В ре зуль та те дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать спо со бы реа ли за ции за дач ППФП на за ня ти ях 

фи зи че ской куль ту рой, спор тив ных тре ни ров ках, са мо стоя-
тель ных за ня ти ях;

уметь са мо стоя тель но под би рать и прак ти че ски ис поль-
зо вать сред ст ва и ме то ды раз ви тия из бран но го про фес сио-
наль но важ но го ка че ст ва.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Разъ яс ни те со дер жа ние, це ли и за да чи ППФП.
2. Рас ска жи те о сред ст вах и ме то дах реа ли за ции ППФП в про-

цес се за ня тий фи зи че ской куль ту рой и спор том и во вне учеб ное 
вре мя.

3. Ка кое зна че ние име ют про фес сио наль но важ ные ка че ст ва 
в под бо ре эле мен тов ППФП?

4. Из ло жи те ме то ди ку и на зо ви те сред ст ва раз ви тия од но го 
из важ ных при клад ных на вы ков или пси хо фи зи че ских ка честв.

14.4. Методика проведения производственной гимнастики 
с учетом заданных условий и характера труда

Ос нов ные по ня тия. Про из вод ст вен ная гим на сти ка — 
это ком плек сы спе ци аль ных уп раж не ний, при ме няе мых 
в ре жи ме ра бо че го дня, что бы по вы сить об щую и про фес-
сио наль ную ра бо то спо соб ность, а так же с це лью про фи лак-
ти ки и вос ста нов ле ния. 

Ви да ми (фор ма ми) про из вод ст вен ной гим на сти ки яв ля-
ют ся: ввод ная гим на сти ка, физ куль тур ная пау за, физ куль-
тур ная ми нут ка, мик ро пау за ак тив но го от ды ха.
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

Ввод ная гим на сти ка — ор га ни зо ван ное, сис те ма ти че-
ское вы пол не ние спе ци аль но по доб ран ных фи зи че ских 
уп раж не ний пе ред на ча лом ра бо че го дня с це лью бы ст-
рей ше го вра ба ты ва ния ор га низ ма. Ти пич ный ком плекс 
ввод ной гим на сти ки со сто ит из 6—8 уп раж не ний, близ-
ких к ра бо чим дви же ни ям и ока зы вающих раз но сто рон нее 
влия ние на ор га низм. Про дол жи тель ность ввод ной гим на-
сти ки — 5—7 мин.

Физ куль тур ная пау за — вы пол не ние фи зи че ских 
уп раж не ний, со став лен ных с уче том осо бен но стей кон крет-
но го ви да тру до вой дея тель но сти. Физ куль тур ная пау за 
по зво ля ет пре ду пре дить на сту пающее утом ле ние и обес пе-
чить под дер жа ние оп ре де лен но го уров ня ра бо то спо соб но-
сти. Про дол жи тель ность физ куль тур ной пау зы — не бо лее 
5—10 мин.

Физ куль тур ная ми нут ка от но сит ся к ма лым фор мам 
ак тив но го от ды ха. Это ин ди ви ду аль ная фор ма крат ко вре-
мен ной физ куль тур ной пау зы для ло каль но го воз дей ст вия 
на утом лен ную груп пу мышц. Она со сто ит из 2—3 уп раж-
не ний и про во дит ся в те че ние ра бо че го дня не сколь ко раз 
по 1—2 мин не по сред ст вен но на ра бо чем мес те.

Мик ро пау за ак тив но го от ды ха — это са мая ко рот-
кая фор ма про из вод ст вен ной гим на сти ки, для щая ся все го 
20—30 с. Цель мик ро па уз — ос ла бить об щее или ло каль ное 
утом ле ние пу тем час тич но го сни же ния или по вы ше ния 
воз бу ди мо сти цен траль ной нерв ной сис те мы. В мик ро пау-
зах ис поль зу ют ся мы шеч ные на пря же ния и рас слаб ле ния, 
ко то рые мож но мно го крат но при ме нять в те че ние ра бо че го 
дня. Ис поль зу ют ся прие мы са мо мас са жа.

Ме то ди ка со став ле ния и про ве де ния про из вод ст
вен ной гим на сти ки. При прак ти че ском про ве де нии ра бот 
по про фи лак ти ке утом ле ния, стрес со вых со стоя ний в те че-
ние ра бо че го дня це ле со об раз но в со дер жа ние ввод ной 
гим на сти ки вклю чать фи зи че ские уп раж не ния, сход ные 
по струк ту ре, тем пу и рит му с про фес сио наль ны ми тру до-
вы ми дви же ния ми. В этом слу чае ввод ная гим на сти ка го то-
вит нерв но-мы шеч ный ап па рат к вы пол не нию пред стоя щей 
ра бо ты (так же, как и в спор тив ной раз мин ке) и соз да ет 
оп ти маль ное функ цио наль ное со стоя ние. В ком плекс ввод-
ной гим на сти ки вклю ча ют ся уп раж не ния как об ще го, так 
и спе ци аль но го воз дей ст вия на функ ции, ко то рые не по-
сред ст вен но уча ст ву ют в ра бо чем про цес се.

Физ куль тур ные пау зы или физ куль тур ные ми ну ты про-
во дят ся на ра бо чих мес тах или по бли зо сти с ни ми 3—4 раза 
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

в те че ние ра бо че го дня, про дол жи тель но стью 1—3 мин. 
Уп раж не ния, вы пол няе мые во вре мя физ куль тур ной пау-
зы, оп ре де ля ют ся са мо стоя тель но в за ви си мо сти от ощу ще-
ний тех или иных при зна ков утом ле ния или ор га ни зо ван но, 
по гра фи ку, в спе ци аль но обо ру до ван ной ком на те ак тив-
но го от ды ха или ка би не те пси хо фи зи че ской раз груз ки.

В ря де со вре мен ных пред при ятий, уч ре ж де ний в си лу 
слож ных тех но ло ги че ских осо бен но стей про ве де ние ввод-
ной гим на сти ки, а в боль шин ст ве слу ча ев и физ куль тур-
ной пау зы не пред став ля ет ся воз мож ным. В та ких слу-
ча ях це ле со об раз но ис поль зо вать физ куль тур ные ми нут ки 
и мик ро пау зы ак тив но го от ды ха. Функ ции ввод ной гим на-
сти ки мо жет ус пеш но за ме нить спе ци аль но раз ра бо тан ный 
ком плекс ут рен ней гим на сти ки. 

Рас смот рим ком плек сы уп раж не ний, ре ко мен дуе мые 
для вклю че ния в физ куль тур ную пау зу, физ куль тур ную 
ми нут ку для пред ста ви те лей ин тел лек ту аль ных ви дов дея-
тель но сти (эко но ми сты, про грам ми сты, юри сты, офис ные 
ра бот ни ки и т.п.). Все эти ви ды тру да про ис хо дят в вы ну ж-
ден ной по зе си дя, ха рак те ри зу ют ся вы со кой нерв но-эмо цио-
наль ной на пря жен но стью, ги по ди на ми ей, не об хо ди мо стью 
со хра нять в те че ние ра бо че го дня ус той чи вое вни ма ние. 
При этом не об хо ди мо под дер жи вать про фес сио наль ную 
ра бо то спо соб ность в те че ние все го ра бо че го дня. Для дос ти-
же ния этой це ли сле ду ет свое вре мен но от да лять или ли к-
ви ди ро вать воз ни кающие в те че ние ра бо че го дня при зна ки 
ло каль но го или об ще го утом ле ния. Ре ше нию этой за да чи 
слу жат физ куль тур ные пау зы (физ куль тур ные ми нут ки) 
на ра бо чих мес тах, осу ще ст в ляе мые 3—4 раза в те че ние вось-
ми ча со во го ра бо че го дня про дол жи тель но стью 1—3 мин. 

Физ куль тур ная пау за. Уп раж не ния, вы пол няе мые 
в те че ние физ куль тур ной пау зы, оп ре де ля ют ся са мо стоя-
тель но в за ви си мо сти от ощу ще ния тех или иных при зна-
ков утом ле ния. При этом вы пол ня ет ся 5—6 уп раж не ний, 
ин ди ви ду аль но вы бран ных из ни же пред ло жен но го ком-
плек са (см. рис. 14.4.1). 

1. И. п. — си дя, ру ки на по яс. На кло нить го ло ву на зад 
и силь но на прячь мыш цы шеи. Опус тить го ло ву на грудь, 
рас сла бить мыш цы. Вы пол нить 4 раза.

2. И. п. — си дя, ру ки на по яс. Вы пол нить по во рот ту ло-
ви ща вле во с от ве де ни ем и не боль шим рыв ком на зад ле вой 
пря мой ру ки. Вер нуть ся в и. п. За тем вы пол нить то же 
в дру гую сто ро ну. По вто рить 4—6 раз.
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

3. И. п. — си дя, ру ки вни зу. Мед лен но, че рез сто ро ны 
под нять ру ки вверх, по тя нуть ся, вы пря мить по зво ноч ник — 
вдох. Опус тить ру ки, рас сла бить ся — вы дох. Вы пол нить 
5—6 раз.

4. И. п. — стоя, ру ки со гну ты в лок тях, кис ти в ку ла ки. 
По оче ред но, вы прям ляя и сги бая ру ки, вы пол нить 6 «уда-
ров» ку ла ка ми вверх. За тем на кло нить го ло ву на зад, ру ки 
рас слаб лен но опус тить вниз и по тря сти кис тя ми. По вто рить 
2—4 раза.

5. И. п. — стой ка но ги врозь, ру ки на по яс. По лу при се дая, 
вы пол нить кру го вые дви же ния со гну ты ми но га ми, ту ло ви-
щем. За тем вы пол нить то же в дру гую сто ро ну. По вто рить 
6—8 раз. 

6. И. п. — стоя спи ной вплот ную к спин ке сту ла и взяв-
шись за нее с бо ков пря мы ми ру ка ми. Сде лать шаг ле вой 

Рис. 14.4.1. При мер ный ком плекс физ куль тур ной пау зы 
для ра бот ни ков ум ст вен но го тру да
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

впе ред, не от пус кая спин ку сту ла, про гнуть ся; вер нуть ся 
в и. п. Вы пол нить то же с ша гом пра вой но ги. По вто рить 
6—8 раз.

7. И. п. — упор на си де ние сту ла стоя со гнув шись. 
Не сги бая рук, «про ва лить ся» в пле че вых сус та вах. Вер-
нуть ся в и. п. По вто рить 8—10 раз. Вы пря мить ся, рас сла-
бить ру ки, по тря сти ими.

8. И. п. — упор си дя на краю сту ла. Сги бая ру ки, вы пол-
нить по лу при сед или при сед, вы во дя ту ло ви ще впе ред. 
Вер нуть ся в и. п. По вто рить 6—8 раз. За тем сесть на стул, 
опус тить ру ки вниз, рас сла бить их и по тря сти кис тя ми.

9. И. п. — си дя на сту ле, ру ки со гну ты пе ред гру дью, 
ла до ни со еди не ны: пра вая паль ца ми вверх, ле вая паль-
ца ми вниз. Сде лать 3 пру жи ня щих на дав ли ва ния на кис ти. 
Опус тить ру ки вниз, рас сла бить мыш цы. Вы пол нить то же, 
но по ме няв по ло же ние ла до ней. По вто рить 6—8 раз.

В це лях под дер жа ния ус той чи во го ин те ре са к за ня-
ти ям фи зи че ски ми уп раж не ния ми в про цес се ра бо че го 
дня и со хра не ния их эф фек тив но сти сле ду ет пе рио ди че ски 
вво дить в по доб ный ком плекс физ куль тур ной пау зы но вые 
уп раж не ния. При ве дем до пол ни тель ный пе ре чень уп раж-
не ний, ре ко мен дуе мый для вклю че ния в ком плекс физ-
куль тур ной пау зы:

1. И. п. — стоя (си дя). Вы пол нить кру го вые дви же ния 
го ло вы спра ва-на ле во, сле ва-на пра во, на кло ны го ло вы впе-
ред, на зад, впра во, вле во, по во ро ты го ло вы впра во-вле во 
(см. рис. 14.4.2).

2. И. п. — си дя, ру ки на по яс. Под нять пря мые ру ки 
вверх, про гнуть ся — вдох. Вер нуть ся в и. п. — вы дох (см. 
рис. 14.4.3). 

3. И. п. — си дя, ру ки в за мок за го ло вой, но ги слег ка 
в сто ро ны. Раз во дя лок ти, про гнуть ся и на кло нить го ло ву 
на зад, про ти во дей ст вуя ру ка ми, — вдох. Вер нуть ся в и. п. — 
вы дох (см. рис. 14.4.4). 

4. И. п. — си дя, ру ки в за мок за го ло вой, лок ти впе ред, 
спи ну про гнуть, пле чи слег ка по дать впе ред. Вы пол нить 
по во ро ты ту ло ви ща впра во-вле во с раз ве де ни ем лок тей 
в сто ро ны. По во рот ту ло ви ща — вдох, вер нуть ся в и. п. — 
вы дох (см. рис. 14.4.5).

5. И. п. — си дя, ру ки на по яс, спи ну про гнуть. Вы пол нить 
кру го вые дви же ния плеч, под ни ма ние-опус ка ние (од но вре-
мен ное, по оче ред ное), све де ние-раз ве де ние. Ды ха ние про-
из воль ное (см. рис. 14.4.6). 
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

6. И. п. — си дя (стоя), ру ки к пле чам, спи ну про гнуть, 
пле чи слег ка по дать впе ред. Вы пол нить кру го вые дви же ния 
в пле че вых сус та вах со гну ты ми ру ка ми. Сле дить за рит мом 
ды ха ния: 2—3 кру го вых дви же ния — вдох, 1—2 — вы дох 
(см. рис. 14.4.7).

7. И. п. — си дя, ру ки на по яс, спи ну про гнуть, пле чи 
слег ка по дать впе ред. Вы пол нить на кло ны ту ло ви ща в сто-

Рис. 14.4.2. 
Круговые 

движения, наклоны 
головы

Рис. 14.4.3. 
Упражнение 

в потягивании

Рис. 14.4.4. 
Наклоны головы 

с противо-
действием рук

Рис. 14.4.5. Повороты 
туловища

Рис. 14.4.6. 
Круговые 

движения плеч

Рис. 14.4.7. 
Круговые 

движения согнутых 
в локтях рук
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

ро ну с под ни ма ни ем раз но имен ной ру ки вверх. И. п. — 
вдох, на клон в сто ро ну — вы дох (см. рис. 14.4.8).

8. И. п. — си дя, ру ки к гру ди. Раз вес ти ру ки в сто ро ны — 
вдох, вер нуть ся в и. п. — вы дох (см. рис. 14.4.9.).

9. И. п. — си дя, ру ки пе ред гру дью в за мок. Вы пол нить 
кру го вые дви же ния рук впе ред-на зад. 2—3 кру го вых дви-
же ния — вдох, 1—2 — вы дох (см. рис. 14.4.10).

10. И. п. — си дя, ру ки по ло жить ла до ня ми на стол. На да-
вить ру ка ми на стол, дер жать 5—6 с. По вто рить не сколь ко 
раз. Ды ха ние про из воль ное (см. рис. 14.4.11).

11. И. п. — си дя, ру ка ми упе реть ся сни зу в крыш ку сто ла. 
На да вить ру ка ми сни зу на крыш ку сто ла, дер жать 5—6 с. 
По вто рить не сколь ко раз (см. рис. 14.4.12).

12. И. п. — си дя, ру ки на по яс, спи ну про гнуть, пле чи 
слег ка по дать впе ред. Вы пол нить на кло ны ту ло ви ща в сто-
ро ны, тя жесть те ла при этом пе ре но сить на про ти во по-
лож ную сто ро не на кло на яго ди цу, од но вре мен но на прячь 
дру гую яго ди цу в те че ние 5—6 с. На клон в сто ро ну — вдох, 
вер нуть ся в и. п. — вы дох (см. рис. 14.4.13).

13. И. п. — си дя, ру ки вни зу. По пе ре мен но под тя нуть 
к гру ди со гну тую но гу, при жи мая ее к се бе ру ка ми и на пря-
гая мыш цы в те че ние 3—5 с. И. п. — вдох, под тя ги ва ние 
но ги — вы дох (см. рис. 14.4.14).

Рис. 14.4.8. 
Наклоны 
в стороны 

с рывками рук

Рис. 14.4.9. Разведение 
рук в стороны

Рис. 14.4.10. 
Круговые 
движения 

согнутых в локтях 
и взятых в замок 

рук
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

14. И. п. — ос нов ная стой ка. Ходь ба на мес те с вы со ким 
под ни ма ни ем бед ра в тем пе 80—90 ша гов в мин. Вы пол нять 
в те че ние 20—30 с (см. рис. 14.4.15).

15. И. п. — стоя, ру ка ми взять ся за спин ку сту ла сза ди. 
Вы пол нить при се да ние. И. п. — вдох, при се да ние — вы дох 
(см. рис. 14.4.16).

16. И. п. — стоя в вы па де ле вой (пра вой) но гой у сту ла, 
дер жась од но имен ной вы па ду ру кой за стул, дру гая ру ка 
на поя се. Вы пол нить пру жи ня щие при се да ния со сме ной 
по ло же ния ног (см. рис. 14.3.17).

17. И. п. — ос нов ная стой ка. Вы пол нить на клон впе ред, 
ру ка ми кос нуть ся нос ков ног, вер нуть ся в и. п.. Вы пол нить 

Рис. 14.4.11. 
Надавливание 

ладонями на стол 
сверху-вниз

Рис. 14.4.12. 
Надавливание 

ладонями 
на стол снизу-

вверх

Рис. 14.4.13. 
Перенос 

тяжести тела 
с левой ягодицы 

на правую

Рис. 14.4.14. 
Подтягивание ног 

к груди

Рис. 14.4.15. 
Ходьба с высоким 

подниманием 
бедра

Рис. 14.4.16. 
Приседание 
с опорой рук
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

при се да ние, ру ки впе ред, вер нуть ся в и. п. И. п. — вдох, 
на клон и при се да ние — вы дох (см. рис. 14.4.18).

18. И. п. — стоя на рас стоя нии 80—120 см от сту ла, ру ки 
в упо ре на его спин ке. Сги бать-раз ги бать ру ки. И. п. — вдох, 
сги ба ние-раз ги ба ние — вы дох (см. рис. 14.4.19).

19. И. п. — стоя, рас слаб лен ные ру ки вни зу. Ру ки че рез 
сто ро ны под нять мед лен но вверх, при под нять ся на нос ки, 
сде лать глу бо кий вдох; с вы до хом вы пол нить на клон впе-
ред, рас сла бить и опус тить ру ки вниз (см. рис. 14.4.20). 

Спе ци аль ные уп раж не ния, рас слаб ляющие глаз ные 
мыш цы, сни жающие их на пря же ние, улуч шающие кро во-
снаб же ние глаз и цир ку ля цию внут ри глаз ной жид ко сти 

Рис. 14.4.17. Выпады 
с опорой руки о стул

Рис. 14.4.18. Поочередные 
наклоны, приседания

Рис. 14.4.19. Сгибание-
расгибание рук в упоре 

о спинку стула

Рис. 14.4.20. Дыхательное 
упражнение
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

соз да ют бла го при ят ные ус ло вия для функ цио ни ро ва ния 
ор га нов зре ния, пре ду пре ж да ют на сту п ле ние ус та ло сти, 
утом ле ния, пе ре на пря же ния.

Физ куль тур ная ми нут ка при утом ле нии глаз.
1. И. п. — си дя. За крыть гла за, рас сла бить ся, по си деть 

10—15 с (см. рис. 14.4.21). 
2. И. п. — си дя. Вы пол нить дви же ния глаз ны ми яб ло-

ка ми по оче ред но: впра во-вверх, вле во-вверх, впра во-вниз, 
вле во-вниз. Вы пол нять 18—20 с (см. рис. 14.4.22).

3. И. п. — си дя. По смот реть од но вре мен но дву мя гла-
за ми на кон чик но са 2—3 с, по смот реть да ле ко впе ред 3—5 с 
(см. рис. 14.4.23).

4. И. п. — си дя с за кры ты ми гла за ми. Вы пол нить кру-
го вые дви же ния глаз ны ми яб ло ка ми впра во и вле во (см. 
рис. 14.4.24).

5. И. п. — си дя. С на пря же ни ем за крыть гла за, за тем 
ши ро ко от крыть гла за, по вто рить 3—5 раз, по си деть 
с за кры ты ми гла за ми 10—15 с (см. рис. 14.4.25).

6. И. п. — си дя с за кры ты ми гла за ми. Сде лать лег кое 
на дав ли вающее дви же ние по ду шеч ка ми паль цев на глаз-
ные яб ло ки, за тем от пус тить их. По си деть 10—15 с (см. 
рис. 14.4.26).

Рис. 14.4.21. 
Расслабление

Рис. 14.4.22. Поочередные движения 
глазными яблоками

Рис. 14.4.23. Поочередный 
взгляд

Рис. 14.4.24. Круговые 
движения
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

7. И. п. — си дя с за кры ты ми гла за ми. Про вес ти са мо мас-
саж над бров ных дуг и ниж ней час ти глаз ниц, де лая паль-
ца ми лег кие кру го вые по гла жи вающие дви же ния от но са 
на ру жу 20—30 с. По си деть спо кой но с за кры ты ми гла за ми 
10—15 c (см. рис. 14.4.27).

8. Вы пол нить паль минг, боль шие и паль це вые по во ро ты 
(см. рис. 14.4.28). Тех ни ку вы пол не ния см. в ме то ди ко-
прак ти че ском за ня тии 12.5.

Физ куль тур ная ми нут ка изо мет ри че ская.
Физ куль тур ная ми нут ка, со стоя щая из уп раж не ний 

в са мо со про тив ле нии и на пря же нии от дель ных мы шеч-
ных групп, эф фек тив но сни ма ет со стоя ние тор мо же ния 
с нерв ных цен тров и ак ти ви зи ру ет дея тель ность нерв ной 
сис те мы. Во вре мя вы пол не ния уп раж не ний сле ду ет че ре-
до вать мы шеч ные на пря же ния в те че ние 10—15 с с пол ным 
мы шеч ным рас слаб ле ни ем. Про дол жи тель ность от ды ха 
10—20 с. Изо мет ри че ская физ куль тур ная ми нут ка не тре-
бу ет боль шо го вре ме ни для вы пол не ния, со сто ит из про-
стых, дос туп ных, но эф фек тив ных в сня тии на пря же ния 
и утом ле ния уп раж не ний. 

1. И. п. — си дя, об ло ко тить ся о стол, под пе рев го ло ву 
ру ка ми. На пря гая все мыш цы, на жи мать го ло вой на ла до ни. 
Рас сла бить мыш цы. По вто рить 3—4 раза (см. рис. 14.4.29).

Рис. 14.4.25. Поочередные от кры  -
вания и закрывания глаз

Рис. 14.4.26. 
Надавливание

Рис. 14.4.27. 
Поглаживание

Рис. 14.4.28. Пальминг, большие повороты, пальцевые 
повороты
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

2. И. п. — си дя или стоя, ру ки со гнуть пе ред гру дью, упе-
рев ку лак од ной ру ки в ла донь дру гой. На пря гая мыш цы 
пле че во го поя са и рук, на жи мать ку ла ком на ла донь. Рас-
сла бить мыш цы. По вто рить 3—4 раза. На пря же ние удер-
жи вать 10—15 с, рас слаб ле ние — 15—20 с (см. рис. 14.4.30).

3. И. п. — си дя или стоя, ру ки со гнуть пе ред гру дью, сце-
пив паль цы.  На пря гая мыш цы пле че во го поя са и рук, стре-
мить ся разъ е ди нить ру ки. Рас сла бить мыш цы, ру ки вниз. 
По вто рить 3—4 раза (см. рис. 14.4.31).

4. И. п. — си дя или стоя. На жи мать ла до нью на го ло ву, 
стре мясь ее на кло нить. Рас сла бить мыш цы, ру ку опус тить. 
То же дру гой ру кой. По вто рить 2—3 раза (см. рис. 14.4.32).

5. И. п. — си дя или стоя, под пе рев ла до нью го ло ву в под-
бо ро док. На жать го ло вой на ла донь. Рас сла бить мыш цы. 
По вто рить 3—4 раза (см. рис. 14.4.33).

Рис. 14.4.29. 
Надавливание 

головой 
на ладони

Рис. 14.4.30. 
Поочередное 

нажимание 
кулаком одной 
руки в ладонь 

другой

Рис. 14.4.31. 
Изометрическое 

разъединение 
пальцев рук

Рис. 14.4.32. Поочередное 
надавливание ладонью на голову

Рис. 14.4.33. Надавливание 
подбородком на ладонь
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Физ куль тур ная ми нут ка для сня тия утом ле ния с пле-
че во го поя са и рук (см. рис. 14.4.34).

1. И. п. — си дя, ру ки впе ред, ла до ни со еди нить. Сги-
бая ру ки в лок тях, не разъ е ди няя ла до ни, по вер нуть кис ти 
паль ца ми к гру ди. Вер нуть ся в и. п. По вто рить 6—8 раз.

2. И. п. — си дя, ру ки к пле чам. Мед лен но на кло ня ясь, 
опус тить лок ти вниз — вы дох. Мед лен но вер нуть ся в и. п. — 
вдох. По вто рить 6—8 раз.

1 2

3 4

5 6

7 8

Рис. 14.4.34. Ком плекс уп раж не ний физ куль тур ной ми нут ки 
для сня тия на пря же ний с пле че во го поя са и рук
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

3. И. п. — си дя, ру ки вни зу. Под нять и раз вес ти ру ки 
в сто ро ны. Под нять пле че вые сус та вы (ло пат ки). Опус-
тить пле че вые сус та вы. Рас слаб лен но опус тить ру ки вниз. 
По вто рить 3—4 раза.

4. И. п. — си дя, ру ки в сто ро ны, вверх, ла до ни на ру жу. 
Со гнуть ру ки, кис ти в ку лак, по вер нуть ру ки пред плечь я ми 
вниз, сде лать два рыв ка на зад. Вер нуть ся в и. п. По вто рить 
4—6 раз.

5. И. п. — ос нов ная стой ка. Вы тя нуть ру ки впе ред, кис ти 
пе ре пле сти. Встать на нос ки, ру ки под нять вверх ла до ня ми 
на ру жу. Ру ки раз вес ти в сто ро ны ла до ня ми квер ху. Опус-
тить ру ки вниз. По вто рить 6—8 раз.

6. И. п. — ос нов ная стой ка. Сде лать круг пра вой ру кой 
впе ред с по во ро том ту ло ви ща и го ло вы на пра во (сле дить 
за дви же ни ем кис ти). Вы пол нить то же ле вой ру кой с по во-
ро том на ле во. По вто рить 4—6 раз.

7. И. п. — стой ка но ги врозь, ру ки со гну ты пе ред гру дью, 
кис ти в ку лак. Вы пол нить по во рот ту ло ви ща вле во с «уда-
ром» пра вой ру кой впе ред. Вер нуть ся в и. п. Вы пол нить 
то же в дру гую сто ро ну. По вто рить 6—8 раз.

8. И. п. — ос нов ная стой ка. Раз вес ти ру ки в сто ро ны, 
ту ло ви ще и го ло ву по вер нуть на ле во. Под нять ру ки вверх, 
по смот реть вверх. За ло жить ру ки за го ло ву. Вер нуть ся 
в и. п. По вто рить 4—6 раз в ка ж дую сто ро ну.

Физ куль тур ная ми нут ка для сня тия утом ле ния с ту ло-
ви ща и ног (см. рис. 14.4.35).

1. И. п. — си дя ру ки на по яс. Вы пря мить но ги под сто лом 
и силь но от тя нуть нос ки. За дер жать по ло же ние. Взять нос-
ки на се бя. За дер жать по ло же ние. Встрях нуть рас слаб лен-
ны ми но га ми, по ста вить сто пы на пол. По вто рить 4—6 раз 
(см. рис. 14.4.35, а).

Встать со сту ла и вы пол нить 10 под ни ма ний на нос-
ки. Сно ва сесть и встрях нуть рас слаб лен ны ми но га ми (см. 
рис. 14.4.35, б).

2. И. п. — си дя, взяв шись ру ка ми за си де ние сбо ку. Но ги 
со гнуть под стул и на жи мать нос ка ми в пол, од но вре мен но 
тя нуть си де ние вверх. Вер нуть ся в и. п., рас сла бить мыш цы. 
По вто рить 2—3 раза.

3. И. п. — упор си дя на краю сту ла, пря мые но ги на по лу. 
Вы пря мить ту ло ви ще и про гнуть ся. Слег ка со гнуть ся 
и «про ва лить ся» в пле че вых сус та вах. Вы пря мить ся и про-
гнуть ся (грудь впе ред), го ло ву на зад не на кло нять. Вер-
нуть ся в и. п. По вто рить 4—6 раз. За тем сесть, рас сла бить 
мыш цы рук, ног и ту ло ви ща.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения
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Рис. 14.4.35. Ком плекс уп раж не ний физ куль тур ной ми нут ки 
для сня тия утом ле ния с ту ло ви ща и ног
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

4. И. п. — си дя, ру ки вни зу. Вы тя нуть но ги впе ред, ру ки 
под нять вверх, по тя нуть ся; рас сла бить мыш цы ту ло ви ща 
и ног, на кло нить ся впе ред, ру ки «уро нить». По вто рить 
2—3 раза.

5. И. п. — стой ка но ги врозь, ру ки вверх и в сто ро ны. 
Вы пол нить по во рот ту ло ви ща впра во, ру ки раз вес ти в сто-
ро ны. За тем вы пол нить на клон впе ред к пра вой но ге. Вер-
нуть ся в и. п. Сде лать то же в дру гую сто ро ну. По вто рить 
4—6 раз. Встрях нуть по оче ред но рас слаб лен ны ми но га ми.

6. И. п. — ос нов ная стой ка. Вы пол нить мах ле вой но гой 
впе ред-впра во, ру ки раз вес ти в сто ро ны. При ста вить ле вую 
но гу к пра вой, ду га ми кни зу скре стить ру ки пе ред гру дью, 
го ло ву на кло нить впе ред. Вы пол нить то же в дру гую сто-
ро ну. По вто рить 4—6 раз.

7. И. п. — стой ка на ле вой но ге, пра вая но га впе ред 
на но сок, ру ки на по яс. Со гнуть пра вую но гу впе ред. Ра зо-
гнуть ее вниз с лег ким уда ром, как бы от тал ки ва ясь по лу-
паль ца ми от по ла. Вы пол нить то же дру гой но гой. По вто-
рить по 3—4 раза пра вой и ле вой но га ми.

8. И. п. — стой ка на пра вой но ге, ле вая но га впе ред 
на но сок, ру ки на по яс. Со гнуть ле вую но гу впе ред. От вес ти 
ее в сто ро ну, ру ки раз вес ти в сто ро ны. По вер нуть ле вую 
но гу ко ле ном впе ред так, что бы го лень бы ла го ри зон таль-
ной. По ста вить ле вую но гу на зад на но сок. По вто рить 
3—4 раза. То же, стоя на ле вой но ге.

9. И. п. — стоя ру ки к пле чам. Встать на нос ки, ру ки под-
нять вверх. Вы пол нить два пру жи ня щих при се да ния, ру ки 
по ло жить на ко ле ни. По вто рить 6—8 раз.

10. И. п. — стой ка на пра вой но ге, ле вая но га в сто ро ну 
на но сок, ру ки на по яс. Сколь зя по по лу нос ком, ле вую но гу 
впе ред, в сто ро ну, на зад и в и. п. Вы пол нить то же, стоя 
на ле вой но ге. По вто рить 4—6 раз.

Физ куль тур ная мик ро пау за.
Она по вы ша ет ум ст вен ную ра бо то спо соб ность пу тем 

ак ти ви за ции нерв ных цен тров, сня тия из лиш ней воз бу ди-
мо сти, а так же пу тем уси ле ния моз го во го и пе ри фи ри че-
ско го кро во об ра ще ния. Физ куль тур ные мик ро пау зы на до 
вы пол нять час то, не за ви си мо от при ме не ния дру гих форм 
про из вод ст вен ной гим на сти ки. Физ куль тур ная мик ро пау за 
вы пол ня ет ся не по сред ст вен но во вре мя ра бо ты и мо жет 
со сто ять из сле дующих уп раж не ний.

1. И. п. — си дя. За крыть гла за, силь но сжать ве ки на 5 с. 
От крыть гла за и по смот реть вдаль. Сно ва за крыть гла за, 
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

сжав ве ки на 5 с. От крыть гла за и по смот реть на кон чик 
но са (см. рис. 14.4.36).

2. И. п. — си дя. Опус тить го ло ву и пе ре ка ты вать ее 
без на пря же ния в сто ро ны (см. рис. 14.4.37).

3. И. п. — си дя. Пе ре дать тя жесть те ла на пра вую яго-
ди цу. Сде лать то же на ле вую (см. рис. 14.4.38, а). Пе ре дать 
тя жесть те ла на зад. Сде лать то же впе ред (см. рис. 14.4.38, б).

Ор га ни за ция и со дер жа ние ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия. 

Цель: ов ла деть ме то ди кой со став ле ния и про ве де ния 
про из вод ст вен ной гим на сти ки с уче том ус ло вий и ха рак-
те ра тру да.

Обо ру до ва ние: ри сун ки с при мер ны ми ком плек са ми 
про из вод ст вен ной гим на сти ки, стул, про то кол за ня тия.

Ход за ня тия.
1. Пре по да ва тель крат ко со об ща ет цель, за да чи и струк-

ту ру за ня тия, зна ко мит с ос нов ны ми по ня тия ми «про из вод ст-
вен ная гим на сти ка», «ввод ная гим на сти ка», «физ куль тур ная 
пау за», «физ куль тур ная ми нут ка», рас кры ва ет осо бен но сти 

Рис. 14.4.36. 
Разнонаправленные движения 

глазных яблок

Рис. 14.4.37. 
Перекатывание головы 

в стороны

а б
Рис. 14.4.38. Перенос тяжести тела: а — на правую 

(левую) ягодицу; б — вперед-назад
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14.4. Методика проведения производственной гимнастики... 

ме то ди ки со став ле ния и про ве де ния про из вод ст вен ной гим-
на сти ки с уче том ус ло вий и ха рак те ра тру да бу ду щей про фес-
сии при сут ст вующих на учеб ном за ня тии сту ден тов.

2. Под го тов лен ный сту дент вы пол ня ет под ру ко во д-
ством пре по да ва те ля от дель ные фи зи че ские уп раж не ния, 
вклю чае мые в со дер жа ние ввод ной гим на сти ки, физ куль-
тур ной пау зы, физ куль тур ной ми ну ты. Об су ж да ет ся тех-
ни ка вы пол не ния, по сле до ва тель ность уп раж не ний.

3. Под го тов лен ный сту дент вы пол ня ет фи зи че ские 
уп раж не ния, из би ра тель но на прав лен ные на сня тие утом-
ле ния от дель ных групп мышц: глаз, ног, спи ны, рук.

4. За пи сы ва ет ся (за ри со вы ва ет ся) ряд фи зи че ских уп раж-
не ний для вклю че ния в ком плекс физ куль тур ной пау зы.

5. Об су ж да ют ся ре зуль та ты ме то ди ко-прак ти че ско го 
за ня тия.

До маш нее за да ние: са мо стоя тель но раз ра бо тать и сис те-
ма ти че ски вы пол нять ком плекс физ куль тур ной ми нут ки 
и физ куль тур ной пау зы в це лях со хра не ния и по вы ше ния 
учеб ной ра бо то спо соб но сти.

В ито ге дан но го за ня тия сту ден ты долж ны:
знать ос но вы ме то ди ки про из вод ст вен ной гим на сти ки 

в за ви си мо сти от ус ло вий и ха рак те ра тру да;
уметь со ста вить и про вес ти про из вод ст вен ную гим на-

сти ку, учи ты вая осо бен но сти тру до вой дея тель но сти.

Про то кол за ня тия
Тема: методика проведения производственной гимнастики 

с учетом заданных условий и характера труда
Сту дент _______________________________________________

Спор тив ная спе циа ли за ция ________________________________

Фор ма и ха рак тер тру да __________________________________

На прав лен ность 
уп раж не ний

Со дер жа ние  
уп раж не ний

До зи-
ров ка

Ор га ни за ци он но-ме-
то ди че ские ука за ния

Для сня тия 
«ус та ло сти» глаз

1.
2.
3.

Для рас слаб ле-
ния мышц шеи 
и верх не го пле-
че во го поя са

1.
2.
3.
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Глава 14. Методико-практические занятия третьего года обучения

Окончание протокола
На прав лен ность 

уп раж не ний
Со дер жа ние  
уп раж не ний

До зи-
ров ка

Ор га ни за ци он но-ме-
то ди че ские ука за ния

Для сня тия ус та-
ло сти спи ны

1.
2.
3.

Для сня тия ус та-
ло сти мышц ног

1.
2.
3.

Для сня тия 
об ще го утом ле-
ния

1.
2.
3.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Что та кое про из вод ст вен ная гим на сти ка?
2. На зо ви те фор мы про из вод ст вен ной гим на сти ки.
3. Ка кие фак то ры тру да влия ют на со дер жа ние про из вод ст вен-

ной гим на сти ки?
4. Рас крой те на прав лен ность фи зи че ских уп раж не ний физ куль-

тур ной пау зы.
5. Про де мон ст ри руй те 2—3 уп раж не ния для сня тия ус та ло сти 

глаз, 2—3 уп раж не ния для сня тия об ще го утом ле ния.



Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

ЛИТЕРАТУРА

1. Олим пий ский учеб ник сту ден та: по со бие для фор ми-
ро ва ния сис те мы олим пий ско го об ра зо ва ния в не физ куль-
тур ных ву зах / В. С. Ро ди чен ко [и др.]. — 3-е изд., пе ре раб. 
и доп. — М. : Сов. спорт, 2005. 

2. Ос но вы тео рии и ме то ди ки фи зи че ской куль-
ту ры : учебник для тех ни ку мов физ. куль ту ры / под ред. 
А. А. Гу жа лов ско го. — М. : ФиС, 1986.

3. При мер ная про грам ма дис ци п ли ны «Фи зи че ская 
куль ту ра» фе де раль но го ком по нен та цик ла об ще гу ма ни-
тар ных и со ци аль но-эко но ми че ских дис ци п лин в го су дар-
ст  вен ном об ра зо ва тель ном стан дар те выс ше го про фес сио-
наль но го об ра зо ва ния вто ро го по ко ле ния : офиц. изд. / 
МО РФ — М., 2000. 

4. Психорегуляция в подготовке спортсменов. / В. П. Не -
красов, Н. А. Худадов, Л. Пиккенхайн, Р. Фрестер ; под ред. 
В. П. Некрасова. — М. : ФиС, 1985.

5. Спор тив ная ме ди ци на: учебник для институтов физ. 
куль ту ры / под ред. В. Л. Карп ма на. — М. : ФиС, 1987.

6. Спор тив ная фи зио ло гия : учебник для институтов 
физ. куль ту ры / под ред. Я. М. Ко ца. — М. : ФиС, 1986.

7. Тесты в спортивной практике / Х. Бубэ, Г. Фэк, 
Х. Штюб лер, Ф. Трогш. — М. : ФиС, 1968.

8. Фи зи че ская куль ту ра : учеб. по со бие / под ред. 
В. А. Ко ва лен ко. — М. : Изд-во ASB, 2000.

9. Фи зи че ская куль ту ра сту ден та : учебник / под ред. 
В. И. Иль и ни ча. — М. : Гар да ри ка, 1999. 

10. Фи зи че ская куль ту ра сту ден та : учеб. по со бие / 
под ред. А. Б. Мул ле ра. — Крас но ярск : ИПЦ КГТУ, 2001.

11. Фи зи че ская куль ту ра сту ден та и жизнь : учебник / 
под ред. В. И. Иль и ни ча. — М. : Гар да ри ка, 2005.

12. Физическая культура. Примерная учебная про-
грамма для высших учебных заведений. — М., 1994.

13. Аветисов, Э. С. Близорукость / Э. С. Аветисов. — М. : 
Медицина, 1986.



422

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Литература

14. Аветисов, Э. С. Занятия физической культурой при бли-
зорукости / Э. С. Аветисов, Ю. И. Курпан, Е. И. Ливадо. — 
М. : ФиС, 1980.

15. Агад жа нян, Н. А. Ре зер вы на ше го ор га низ ма / 
Н. А. Агад жа нян, А. Ю. Кат ков. — М. : Зна ние, 1979. 

16. Алексеев, А. В. Себя преодолеть? / А. В. Алексеев. — 
3-е изд. перераб. и доп. — М. : ФиС, 1985. 

17. Амо сов, Н. М. Раз ду мья о здо ро вье / Н. М. Амо сов. — 
М. : ФиС, 1986.

18. Анищенко, В. С. Методико-практические занятия сту-
дентов / В. С. Анищенко. — М. : Изд-во РУДН, 1999.

19. Аш ма рин, Б. А. Тео рия и ме то ди ка фи зи че ско го вос-
пи та ния / Б. А. Аш ма рин. — М. : Про све ще ние, 1990.

20. Баш ки ров, В. Ф. Воз ник но ве ние и ле че ние травм 
у спорт сме нов / В. Ф. Баш ки ров. — М. : ФИС, 1981. 

21. Бе ре зин, И. П. Здо ро во му о здо ро вье / И. П. Бе ре-
зин. — М. : Зна ние, 1990.

22. Близ нев ская, В. С. Тео ре ти че ский курс дис ци п ли ны 
«Фи зи че ская куль ту ра» (на при ме ре спор тив но го ори ен ти-
ро ва ния) : учеб. по со бие / В. С. Близ нев ская, А. Ю. Близ нев-
ский. — Крас но ярск : ИПЦ КГТУ, 2004.

23. Бой ко, А. Ф. А вы лю би те бег? / А. Ф. Бой ко. — М. : 
ФиС, 1989.

24. Брэгг, П. С. Позвоночник — ключ к здоровью / 
П. С. Брэгг, Р. Нордермар. — М. : Ритм, 1992.

25. Буя нов, В. М. Пер вая ме ди цин ская по мощь при трав-
мах / В. М. Буя нов. — М. : Ме ди ци на, 1987.

26. Васильева, А. Остеохондроз : профилактика и исце-
ление недуга / А. Васильева. — СПб. : Невский проспект, 
2002.

27. Васичкин, В. И. Здравствуйте, ноги. / В. И. Васичкин, 
О. Ф. Петров. — СПб. : Лань, 1997.

28. Ви но гра дов, П. А. Фи зи че ская куль ту ра и спорт в Рос-
сии в пред две рии XXI ве ка / П. А. Ви но гра дов, И. И. Сто-
лов, А. П. Ду ша нин. — М. : Крас но ярск, 1999. 

29. Вол ков, В. М. Бег и здо ро вье / В. М. Вол ков, 
Е. Г. Миль нер. — М. : Зна ние, 1988. 

30. Вол ков, В. М. Био ло гия : учебник для тех ни ку мов 
физ. куль ту ры / В. М. Вол ков. — М. : ФиС, 1983.

31. Вы дрин, В. М. Вве де ние в спе ци аль ность / 
В. М. Вы дрин. — М. : ФиС, 1980. 

32. Гил мор, Г. Бег ра ди жиз ни / Г. Гил мор. — М. : ФиС, 
1970.



423

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Литература

33. Динейка, К. В. 10 уроков психофизической трени-
ровки / К. В. Динейка. — М. : ФиС, 1987. 

34. Долженков, А. Здоровье вашего позвоночника / 
А. Долженков. — СПб. : Питер, 1999.

35. Дубровский, В. И. Лечебная физическая культура : 
учебник для студентов вузов / В. И. Дубровский. — М. : 
ВЛАДОС, 1998. 

36. Дубровский, В. И. Лечебная физкультура и врачеб-
ный контроль : учебник для студентов мед. вузов. — М. : 
Мед. информ. агентство, 2006.

37. Дуб ров ский, В. И. Спор тив ная ме ди ци на : учебник / 
В. И. Дуб ров ский. — М. : ВЛАДОС, 2005. 

38. Дя дич ки на, Н. С. Фи зи че ская куль ту ра в спе ци-
аль ном учеб ном от де ле нии : учеб. по со бие / Н. С. Дя дич-
ки на. — Крас но ярск : ИПЦ КГТУ, 2004. 

39. Захаров, Е. Н. Энциклопедия физической подготовки. 
Методические основы развития физических качеств / 
Е. Н. Захаров, А. В. Карасев, А. А. Сафонов ; под общ. ред. 
А. В. Карасева. — М. : Лептос, 1994.

40. Ива ниц кий, М. В. Ана то мия че ло ве ка : учебник 
для институтов физ. куль ту ры / М. В. Ива ниц кий. — М. : 
Тер ра-Спорт, 2003. 

41. Кабачков, В. А. Профессиональная направлен-
ность физического воспитания в ПТУ / В. А. Кабачков, 
С. А. Полиевский. — М. : Высш. шк., 1991. 

42. Карп ман, В. Л. Спор тив ная ме ди ци на : учебник / 
В. Л. Карп ман. — М. : ФИС, 1980.

43. Ковалев, Н. К. Плавание для студентов специального 
учебного отде ления / Н. К. Ковалев. — М. : Изд-во МГУ, 
1995.

44. Косилина, Н. И. Производственная гимнастика / 
Н. И. Косилина, А. П. Колтановский. — М. : ФиС, 1983. 

45. Котешева, И. А. Лечение и профилактика нарушений 
осанки / И. А. Котешева. — М. : Эксмо, 2002.

46. Ку пер, К. Аэ ро би ка для хо ро ше го са мо чув ст  вия / 
К. Ку пер. — М. : ФиС, 1989. 

47. Ку рам шин, Ю. В. Тео рия и ме то ди ка фи зи че ской 
куль ту ры : учебник / Ю. В. Ку рам шин. — М. : Сов. спорт, 
2004. 

48. Леонова, А. Б. Психопрофилактика стрессов / 
А. Б. Леонова, А. С. Кузнецова. — М. : Изд-во МГУ, 1993.

49. Мат ве ев, Л. П. Тео рия и ме то ди ка фи зи че ско го вос-
пи та ния : в 2 т. Т. 1 / Л. П. Мат ве ев. — М. : ФиС, 1967.



424

Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Литература

50. Мат ве ев, Л. П. Тео рия и ме то ди ка фи зи че ско го вос-
пи та ния : в 2 т. Т. 2 / Л. П. Мат ве ев. — М. : ФиС, 1976.

51. Миль нер, Е. Г. Вы би раю бег! / Е. Г. Миль нер. — М. : 
ФиС, 1985. 

52. Нифонтова, Л. Н. Производственная физическая 
культура / Л. Н. Нифонтова. — М., 1982.

53. При вес, М. Т. Ана то мия че ло ве ка : учебник / 
М. Т. При вес, Н. К. Лы сен ков, В. И. Буш ко вич. — М. : 
Ме ди ци на, 1985. 

54. Раевский, Р. Т. Профессионально-прикладная физи-
ческая подготовка студентов технических вузов / Р. Т. Раев-
ский. — М. : Высшая школа, 1985. 

55. Ре шет ни ков, М. В. Фи зи че ская куль ту ра : учеб. по со-
бие / М. В. Ре шет ни ков, Ю. Л. Кис ли цын. — М. : Ака де мия, 
1998. 

56. Си ня ков, А. Ф. Са мо кон троль физ куль тур ни ка / 
А. Ф. Си ня ков. — М. : Зна ние. Сер. ФиС, 1987. — № 1.

57. Со лод ков, А. С. Фи зио ло гия че ло ве ка : учебник / 
А. С. Со лод ков, Е. В. Со ло губ. — 2-е изд., испр. и доп. — М. : 
Олим пия Пресс, 2005.

58. Тем ных, А. С. Адап тив ная фи зи че ская куль ту ра : 
учеб. по со бие / А. С. Тем ных, А. Б. Мул лер, Г. С. Не сов. — 
Крас но ярск : ИПЦ КГТУ, 2006.

59. Фе до ров, В. И. Фи зи че ская куль ту ра : учеб. по со бие / 
В. И. Фе до ров, А. П. Шу ми лин, А. И. Чи ку ров. — Крас но-
ярск : ГУЦ МиЗ, 2005.

60. Хо ло дов, Ж. К. Тео рия и ме то ди ка фи зи че ско го вос-
пи та ния и спор та : учеб. по со бие / Ж. К. Хо ло дов, В. С. Куз-
не цов. — М. : Ака де мия, 2000.

61. Че пик, В. Д. Фи зи че ская куль ту ра в со ци аль ных про-
цес сах / В. Д. Че пик. — М. : ТОО «ТЕИС», 1995.

62. Черникова, О. А. Соперничество, риск, самооблада-
ние в спорте. — М. : ФиС, 1980.

63. Шенк ман, С. Мы — муж чи ны / С. Шенк ман. — М. : 
ФиС, 1987. 



Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт 
Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. 
Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный 
университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский 
государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт Башкирский государственный аграрный университет (г. Уфа) Юрайт

Учебное издание

Мул лер Арон Бер ко вич,
Дя дич ки на Ни на Спи ри до нов на,
Бо га щен ко Юрий Ана толь е вич,

Близ нев ский Алек сандр Юрь е вич,
Рябинина Светлана Кадамбаевна

ФИ ЗИ ЧЕ СКАЯ КУЛЬ ТУ РА

Учебник для вузов

Формат 84×108 1/32 .  
Гарнитура «Petersburg». Печать офсетная.  

Усл. печ. л. 22,26. Тираж 1000 экз. Заказ №

ООО «Издательство Юрайт»
111123, г. Москва, ул. Плеханова, д. 4.

Тел.: (495) 744-00-12. E-mail: izdat@urait.ru, www.urait.ru

Покупайте наши книги:

В офисе издательства «ЮРАЙТ»: 
111123, г. Москва, ул. Плеханова, д. 4, 

тел.: (495) 744-00-12, e-mail: sales@urait.ru, www.urait.ru

В логистическом центре «ЮРАЙТ»:  
140053, Московская область, г. Котельники, мкр. Ковровый, д. 37, 

тел.: (495) 744-00-12, e-mail: sales@urait.ru, www.urait.ru

В интернет-магазине «ЮРАЙТ»: www.urait-book.ru, 
e-mail: order@urait-book.ru, тел.: (495) 742-72-12

Для закупок у Единого поставщика в соответствии  
с Федеральным законом от 21.07.2005 № 94-ФЗ обращайтесь  

по тел.: (495) 744-00-12, e-mail: sales@urait.ru, vuz@urait.ru


	Предисловие 
	Глава 1 
. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
	1.1. Цель и задачи физического воспитания
	1.2. Основные понятия, термины физической культуры
	1.3. Виды физической культуры
	1.4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта
	1.5. Физическая культура личности студента
	1.6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины, организация учебной работы
	1.7. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 2 
. Социально-биологические основы физической культуры
	2.1. Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система
	2.2. Основные анатомо-морфологические понятия
	2.3. Опорно-двигательный аппарат
	2.4. Кровь. Кровеносная система
	2.5. Дыхательная система
	2.6. Нервная система
	2.7. Эндокринная и сенсорная системы
	2.8. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках
	2.9. Внешняя среда. Природные и социально-экологические факторы и их воздействие на организм
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 3 
. Основы здорового образа жизни студентов
	3.1. Здоровье человека как ценность. Компоненты здоровья
	3.2. Факторы, определяющие здоровье
	3.3. Здоровый образ жизни и его составляющие
	3.4. Физическое самовоспитание и самосовершенствование — необходимое условие здорового образа жизни
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 4 
. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
	4.1. Психофизиологические характеристики интеллектуальной деятельности
	4.2. Работоспособность и влияние на нее различных факторов
	4.3. Средства физической культуры в обеспечении работоспособности студента
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 5 
. Педагогические основы физического воспитания
	5.1. Методические принципы физического воспитания
	5.2. Средства физического воспитания
	5.3. Методы физического воспитания
	5.4. Основы обучения движениям
	5.5. Развитие физических качеств
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 6 
. Основы общей и специальной физической подготовки. Спортивная подготовка
	6.1. Понятия общей и специальной физической подготовки
	6.2. Спортивная подготовка
	6.3. Средства спортивной подготовки
	6.4. Организация и структура отдельного тренировочного занятия
	6.5. Физические нагрузки и их дозирование
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 7 
. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	7.1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий
	7.2. Формы самостоятельных занятий
	7.3. Выбор видов спорта или систем физических упражнений
	7.4. Особенности самостоятельных занятий избранным видом спорта
	7.5. Особенности самостоятельных занятий женщин
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 8 
. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
	8.1. Врачебный контроль: понятие, цель, задачи
	8.2. Врачебно-педагогические наблюдения во время занятий
	8.3. Педагогический контроль
	8.4. Самоконтроль
	8.5. Методика самоконтроля физического развития
	8.6. Самоконтроль за функциональным состоянием организма
	8.7. Самоконтроль за физической подготовленностью
	8.8. Дневник самоконтроля
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 9 
. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений
	9.1. Определение понятия «спорт»
	9.2. Виды современного спорта
	9.3. Студенческий спорт
	9.4. Студенческие спортивные соревнования
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 10 
. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	10.1. Определение понятия профессионально-прикладной физической подготовки
	10.2. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки
	10.3. Основные факторы, определяющие содержание профессионально-прикладной физической подготовки
	10.4. Средства профессионально-прикладной физической подготовки студентов
	10.5. Организация и формы профессионально-прикладной физической подготовки в вузе
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 11 
. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра и специалиста
	11.1. Роль физической культуры в профессиональной деятельности бакалавра и специалиста
	11.2. Производственная физическая культура, ее цель и задачи
	11.3. Методические основы производственной физической культуры
	11.4. Производственная физическая культура в рабочее время
	11.5. Физическая культура и спорт в свободное время
	11.6. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры
	Вопросы и задания для самоконтроля

	Глава 12.
Методико-практические занятия первого года обучения
	12.1. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненноважными умениями и навыками
	Вопросы и задания для самоконтроля

	12.2. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции
	Вопросы и задания для самоконтроля

	12.3. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и занятий оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленности 
	Вопросы и задания для самоконтроля

	12.4. Основы методики самомассажа
	Вопросы и задания для самоконтроля

	12.5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз
	Вопросы и задания для самоконтроля

	12.6. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности
	Вопросы и задания для самоконтроля


	Глава 13.
Методико-практические занятия второго года обучения
	13.1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения
	Вопросы и задания для самоконтроля

	13.2. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития 
	Вопросы и задания для самоконтроля

	13.3. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма 
	Вопросы и задания для самоконтроля

	13.4. Методика проведения учебно-тренировочного занятия
	Вопросы и задания для самоконтроля

	13.5. Методы самооценки специальной физической и спортивной подготовленности по избранному виду спорта 
	Вопросы и задания для самоконтроля

	13.6. Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств
	Вопросы и задания для самоконтроля


	Глава 14.
Методико-практические занятия третьего года обучения
	14.1. Методы регулирования психоэмоционального состояния на занятиях физическими упражнениями и спортом
	Вопросы и задания для самоконтроля

	14.2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте
	Вопросы и задания для самоконтроля

	14.3. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки
	Вопросы и задания для самоконтроля

	14.4. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда
	Вопросы и задания для самоконтроля


	Литература

