
МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ОБРАЗОВАНИЕ  
«БЕЛОРУССКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ 

УНИВЕРСИТЕТ ИМЕНИ МАКСИМА ТАНКА» 
 
 
 
 
 

О.В. ХИЖЕВСКИЙ, Р.И. КУПЧИНОВ  
 
 
 
 
 
 

ФИЗИЧЕСКИЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ 
 
 
 
 
 
 
 
 

Монография 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Минск 
БГПУ 
2019



 
 

УДК 796(075.8) 
ББК 75 Я 73 
        Х42  

Р е ц е н з е н т ы: 
     В.А Коледа, доктор педагогических наук, профессор, заведующий кафедрой 
физического воспитания и спорта УО БГУ; 
     А.М.Шахлай, доктор педагогических наук, профессор, УО БГУФК  
 
 
 
 
   Хижевский О.В., Купчинов Р.И. 
Х42       Физические воспитание студентов: Монография:. - Мн., 2019 - 404 с. 
 
         В монографии рассматриваются вопросы современного обоснования занятий 
физической культурой студентов в на основе использования теорий систем и управления, а 
также ситуационного и функционального подходов. Особое внимание уделено управлению 
психофизическим состоянием студентов с учетом пола, состояния здоровья, физического 
развития, функциональных возможностей и уровня физической подготовленности 
занимающихся. Также раскрыты вопросы системы организации и построения учебно–
тренировочного процесса физическим воспитанием в учреждениях высшего (средне–
специального) образования. Изложенные материалы основываются на литературных данных 
и данных накопленных в данной области, собственных исследованиях авторов и обоснованы 
многолетним опытом практической работы в сфере физического воспитания студентов.  
Предназначается для преподавателей и студентов учреждений высшего  (и средне–
специального)  образования, а также широкого круга читателей. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

УДК 796(075.8) 
                                                                                                                                  ББК 75 Я 73 

 
© Хижевский О.В., Купчинов Р.И., 2018 

 
                                                                                  ©Оформление. БГПУ, 2018 



3 
 

СОДЕРЖАНИЕ 
 

ВВЕДЕНИЕ…………………………………………………………………………8      
                  
Глава 1. СИСТЕМА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ…..14 

 
1.1. Состояние и характеристика современного состояния физического 
воспитания студентов и причины  такого положения………………………14 
1.2. Системные ошибки при подходе к двигательной  
подготовке человека………………………………………………………………31 
1.3. Мифы и догмы о двигательной подготовке человека………………….46 
1.4. Система психофизического образования…………………………………..52 

1.4.1. Система физического воспитания студентов………………………….61 
1.5. Современные цели и задачи дисциплины физического  воспитания 
студентов…………………………………………………………………………….62 
 
Глава 2. ОРГАНИЗАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО 
ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ В УЧРЕЖДЕНИЯХ 
ОБРАЗОВАНИЯ…………………………………………………………………. ……………….69 
 
2.1. Практика управления в системе физического воспитания……………69 
2.2. Воспитание студентов в учебно-тренировочном процессе……………….74 

2.2.1. Воспитание потребности к полноценному здоровью………………....80 
2.2.2. Воспитание потребности к занятиям двигательной 
подготовкой……………………………………………………………………87 
2.2.3. Пути вовлечения пассивных студентов к активным занятиям 
физическим воспитанием………………………………………………….....89 

2.3. Система организации овладения знаниями по вопросам 
физического воспитания и здорового образа жизни…………………………92 
 
Глава 3. ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО  
ПРОЦЕССА В УЧРЕЖДЕНИЯХ ОБРАЗОВАНИЯ…………………………104 
 
3.1. Организация учебно-тренировочного процесса …………………………104 

Подходы к системе организации занятий……………………………………104 
Индивидуально-дифференцированный подход к организации 
физического воспитания…………………………………………………….106 
Реализация индивидуально-дифференцированного подхода в 
учебно-тренировочном процессе…………………………………………..115 
Система комплектования учебных групп………………………………….117 
Распределение студенток по учебным группам…………………………..120 
Распределение мужского контингента по учебным группам…………….121 

3.2. Специфика занятий физическим воспитанием со студентами, 
имеющими отклонения в состоянии здоровья и с низким уровнем 
  двигательной подготовленности……………………………………………..122 



4 
 

3.2.1. Подходы к организации и проведению учебно-тренировочного 
процесса физическим воспитанием в учебных отделениях………………128 
Подход разносторонней комплексной физической подготовки…………  .128 
Подход с преимущественной направленностью……………………………129 
Развивающее - тренирующий подход……………………………………….129 
Подготовительно-профилактический подход……………………………..131 
Подготовительно-восстановительный подход…………………………….132 
Спортивная подготовка……………………………………………………….133 

3.3. Факторы, определяющие эффективность учебно-тренировочного 
процесса…………………………………………………………………………….135 
3.4. Учет особенностей женского организма при занятиях физическим 
воспитанием……………………………………………………………………….148 

Особенности женского организма…………………………………………148 
Учет особенностей женского организма при построении 
учебно-тренировочного процесса……………………………………………151 
Особенности занятий физическими упражнениями в дни 
менструальной фазы…………………………………………………………..153 
Упражнения для глубокого ритмичного дыхания…………………………..155 
Упражнения для овладения полноценным мышечным расслаблением…...156 
Организационно-методические указания по проведению учебно- 
тренировочного процесса с женским контингентом………………………..160 

 
Глава 4. ДВИГАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА…………………………………..163 
 
4.1. Реализация двигательной подготовки в учебно-тренировочном 
процессе…………………………………………………………………………….163 
4.2. Двигательная нагрузка основной компонент физического  
воспитания…………………………………………………………………………169 

4.2.1. Общие положение о двигательной нагрузки………………………….169 
4.2.2. Объем и интенсивность двигательной нагрузки……………………...180 

Интенсивность воздействия…………………………………………....182 
4.2.3. Характер, величина и оценка нагрузки………………………………..185 

Оценка двигательной нагрузки по плотности воздействия………….185 
Оценка двигательной нагрузки по затратам энергии………………...187 
Оценка двигательной нагрузки по реакции сердечно-сосудистой 
системы………………………………………………………………….189 

4.2.4. Продолжительность и характер отдыха в процессе занятий физическими 
упражнениями………………………………………………….196 
4.2.5. Стратегия, программирование и направленность  двигательной нагрузки в 
физическом воспитании ………………………………………….199 

Программирование двигательной нагрузки…………………………   202 
Нормирование  двигательной нагрузки……………………………….207 

4.2.6. Адаптация организма к двигательной нагрузке в  
учебно-тренировочном процессе……………………………………………..209 



5 
 
4.3. Разносторонняя физическая подготовка…………………………………….212 

4.3.1. Преимущественная направленность учебно-тренировочного  
процесса на воспитание выносливости………………………………………...214  
4.3.2. Средства и методы воспитания выносливости и ее проявления……….216 

Воспитания общей выносливости………………………………………216 
Воспитания специальной беговой выносливости…………………….216 
Воспитания специальной выносливости………………………………217 
Воспитания силовой выносливости……………………………………220 

4.3.3. Преимущественная направленность учебно-тренировочного  
процесса на воспитание силовых способностей……………………………….221 

Силовые двигательные способности и их компоненты………………...221 
Методика развития максимальной силы………………………………...223 
Средства для преимущественного воспитания силовых 
способностей………………………………………………………………226 

4.3.4. Преимущественная направленность учебно-тренировочного 
процесса на воспитание скоростных способностей……………………………230 

Скоростные двигательные способности и их компоненты…………….230 
Средства для преимущественного воспитания скоростных  
способностей………………………………………………………............232 

4.3 5. Преимущественная направленность учебно-тренировочного  
процесса на воспитание скоростно-силовых  способностей………………….236 

Скоростно-силовые двигательные способности и их компоненты……236 
Средства для преимущественного воспитания скоростно-силовых  
способностей………………………………………………………...........236 

4.3.6. Преимущественная направленность учебно-тренировочного  
процесса на воспитание гибкости……………………………………………...238 

Двигательная способность гибкости…………………………………….238 
Средства для преимущественного воспитания гибкости………………239 

4.4. Прикладная ориентированная психофизическая подготовка……………241 
4.5. Спортивная подготовка (специализированная тренировка) ………….....245 
4.6. Средства и методы обучения управлению разнообразными 
движениями………………………………………………………..............................248 

Обучение умению оценивать движения во времени, пространстве  
и по степени мышечных усилий…………………………........................250 
Упражнения для обучения сочетанию движений различными  
частями тела………………………….........................................................251 
Упражнения для овладения точностью мышечных усилий……………252 
Упражнения для обучения оценки движений во времени……………..252 
Обучение технике видов спорта, входящих в программу 
по физическому воспитанию…………………………………………….253  

 
Глава 5. ПРАКТИЧЕСКОЕ ПРОВЕДЕНИЕ УЧЕБНО- 
ТРЕНИРОВОЧОГО ПРОЦЕССА…………....................................................256 
 
 



6 
 
5.1. Основные методические положения программирования 
учебно-тренировочного процесса………….....................................................256 
5.2. Программирование и периодизация в учебно-тренировочном 
процессе………….............................................................................................257 
5.3. Планирование учебного процесса…………....................................................260 
5.4. Принципы и методы физического воспитания…………………………….261 

Общая характеристика методов, используемых в процессе 
физического воспитания………….....................................................................268 

5.5. Организация и структура учебно-тренировочного занятия……………..275 
Подготовительная часть занятий (разминка)…………………………………278 
Задачи разминки………………………………………………………………..280 
Основная часть занятий………….......................................................................282 
Заключительная часть занятий…………....................................................285 

5.6. Анализ проведения учебно-тренировочного занятия по физическому 
воспитанию..................................................................................................................286 

Сущность педагогического анализа учебно-тренировочного 
занятия по физическому воспитанию…………………………………………286 

5.8. Роль зачета в системе учебно-тренировочного процесса…………………291 
Зачет по дисциплине физическое воспитание……………………………...292 
Дифференцированный зачет………………………………………………….293 
Общие требования о зачете…………………………………………………..293 
Специальные положения о зачете с учетом особенностей учебного 
отделения...................................................................................................294 

 
Глава 6. УПРАВЛЕНИЕ ПСИХОФИЗИЧЕСКИМ СОСТОЯНИЕМ 

СТУДЕНТОВ............................................................................................296 
 

6.1. Система управление психофизическим состоянием  студентов……….296 
6.1.1. Организационно-методические основы оценки психофизического 
состояния студентов...................................................................................300 
6.1.2. Оценка состояния здоровья – медико-биологический контроль……...302 

Оценка физического развития занимающихся…………………………..304 
Оценка функциональных возможностей организма…………………….306 
Оценка функциональных возможностей сердечно-сосудистой 
системы……………………………………………………………………309 

6.1.3. Тесты для педагогической оценки двигательных способностей 
студентов................................................................................................................313 

Оценка выносливости..........................................................................314 
Оценка силовых способностей. ..........................................................315 
Оценка скоростных способностей………………………………………316 
Оценка гибкости............................................................................................317 
Оценка координационных способностей……………………………….318 
Оценка возможностей системы энергообеспечения.…………………….318 
Оценка технической эффективности……………………………….......320 
Педагогические тесты используемые в поэтапном контроле………...320 



7 
 

Оценка индивидуально-психологических свойств личности……….321 
Оценка результатов тестирования………………………………………321 

6.1.4. Комплексное тестирование двигательной подготовленности……….322 
6.2. Целеполагание двигательной подготовки.............................................327 
6.3. Программирование (планирование) в учебно-тренировочном 
 процессе.........................................................................................................329 
6.4. Система педагогического контроля за психофизическим 
состоянием студентов..............................................................................................333 
6.5. Коррекция программирования учебно-тренировочного 
процесса......................................................................................................................338 

 
Глава 7. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
ЖИЗНИ……………………………………………………………………………...341 
 
7.1. Современные понятия и подходы к здоровому образу жизни..................341 
7.2. Целенаправленность воспитание на формирование 
здорового образа жизни...........................................................................................350 
7.3. Основные факторы, оказывающие негативное влияние 
на здоровье человека.....................................................................................357 

 
Глава 8. САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКОЙ И САМОВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ...........................366 
 

Средства и методы самостоятельных занятий, направленных 
на повышение общей работоспособности...............................................372 
Занятия, направленные на развитие функциональных возможностей 
скелетно-мышечной системы..................................................................377 

 
Глава 9. ПРЕПОДАВАТЕЛЬ ФЕЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
ВСЕГДА ИССЛЕДОВАТЕЛЬ.......................................................................384 
 
9.1. Сущность деятельности педагога-воспитателя…………………………384 

Профессионально-педагогическая позиция педагога по отношению 
к воспитанию…………………………………………………………………386 
Профессиональная деятельность педагога…………………………………..389 
Суть деформированности личности в педагогической деятельности…...394 

9.2. Использование компьютерных технологий в современном 
физическом воспитании..........................................................................................396 
 
ЛИТЕРАТУРА................................................................................................400 

 
  
 
 
 



8 
 

                                            «Наша основная цель–обеспечение возможностей  
                                             для всестороннего развития человека: физически  

                                здорового, духовно богатого, грамотного, 
                              восприимчивого к научно–техническим  

                                  нововведениям. Поэтому мы по–прежнему 
                                будем заботится о развитии образования,  

         науки, культуры и спорта» 
 

                                         А.Г.Лукашенко – Президент Республики Беларусь  
 

ВВЕДЕНИЕ 
 
Физическое воспитание – неотъемлемая часть воспитательного процесса, 

обучения и профессиональной подготовки специалистов в учреждениях образования 
направлено на формирование полноценного здоровья студентов и их подготовку к 
высокопроизводительному труду на длительный жизненный период.  

В настоящее время число студентов, имеющих неудовлетворительный уровень 
психофизического состояния (низкий уровень развития двигательной 
подготовленности, функциональных возможностей, недостаточное физическое 
развитие и отклонения в состоянии здоровья), составляет 68-72% от общего числа 
занимающихся. За последние двадцать пять лет количество студентов имеющих 
отклонения в состоянии здоровья от условной нормы различного уровня тяжести 
возросло в пять раз. 

Эти неблагоприятные тенденции диктуют необходимость поиска различных 
действенных мер, направленных на улучшение психофизического  состояния 
студенческой молодежи. На сегодня усилия медицинской науки и здравоохранения, 
направленные на поиск более совершенных методов диагностики и лечения, не 
привели к существенному улучшению психофизического состояния молодежи. 

По мнению специалистов занимающихся формированием здоровья человека, 
наиболее перспективным, доступным и эффективным направлением для достижения 
улучшения психофизического состояния здоровья нации является внедрение 
психофизического образования как ведущего компонента здорового образа жизни в 
быт общества. 

Разработанная в пятидесятые-шестидесятые годы прошлого века дидактическая 
концепция теории и методики физического воспитания получив, окончательный вид 
к середине семидесятых годов прошлого века, и до настоящего времени остается 
почти неизменной. За тридцать последних лет в большинстве все результаты, 
полученные на практике, в исследованиях, экспериментах интерпретировались 
(подгонялись) к существующей теории, а сама теория физического воспитания в 
основном изменялась за счет фразеологического совершенствования. 

Такое положение сложилось исходя из субъективных и объективных 
исторических причин. 

Во-первых, негативное отношение в нашей стране в предыдущие годы к 
генетике, кибернетике включая теории систем и управления, психологии, 



9 
 
социологии и ряду других наук о деятельности человека, предопределило 
отношение к теории систем в целом и наложило свой отпечаток в частности на 
физическое воспитание. Тем самым нанесен существенный урон, как научной 
разработке проблемы, так и практике. 

Во-вторых, многие десятилетия основной целью, которую преследовала 
система физического воспитания и которая никогда не менялась, было воспитание 
физически совершенных людей, всесторонне физически подготовленных к труду и 
защите Родины, т.е. выполнение заданного в программно-нормативной форме 
уровня физической подготовленности, который должен быть достигнут на том или 
ином возрастном этапе. 

Программное содержание и нормативные основы физического воспитания 
студентов регламентировались государственной программой в основу которой были 
положены нормы и требования Всесоюзного физкультурного комплекса «Готов к 
труду и обороне СССР (ГТО)». Комплекс ГТО в совокупности составлял систему 
нормативной оценки физической подготовленности школьников, студентов и 
других категорий населения. К игнорированию существенных различий в 
физической подготовленности привели формализм и безответственность некоторых 
физкультурных и медицинских работников в период застоя, когда оформлялись 
сотни тысяч фальшивых актов выполнения нормативов и требований комплекса 
ГТО. В официальных отчетах значились цифры сто процентной подготовки 
значкистов ГТО, что указывало на якобы "высокий" уровень физического состояния 
нашего народа. Это, в свою очередь, способствовало созданию стереотипа всеобщей 
физической подготовленности различных слоев населения и достоверности всех 
положений теории физического воспитания. При таком подходе, естественно, без 
внимания оставались проблемные вопросы воспитания и обучения, учитывающие 
генетическую предрасположенность индивида к тем или иным двигательным 
действиям, не говоря уже о характеристике типов телосложения и психологических 
свойств личности.  
       Постановлением Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от  2 
июля 2014 г. № 16 Утверждено Положение о Государственном физкультурно–
оздоровительном комплексе Республики Беларусь. 
       Настоящее Положение определяет состав, цели и задачи Государственного 
физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь.  

И сегодня для большинства организационных и научных (теоретиков) 
работников физического воспитания, а также к сожалению и группа практиков, 
основу физического воспитания по прежнему составляет подготовка к выполнению 
контрольных нормативов (нормативно-программный подход), несмотря на то, что в 
настоящее время уже ни у кого не вызывает сомнения правомерность утверждения, 
что высокий уровень психофизического состояния является результатом сложного 
взаимодействия наследственных факторов и тренировки.  

В-третьих, это психология отношения специалистов, занимающихся здоровьем 
подрастающего поколения, к вопросам физической нагрузки, к показаниям и 
противопоказаниям и срокам освобождения от занятий физическим воспитанием 
после перенесенных заболеваний. Следует отметить, что это отношение, возникло 
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под влиянием теории охранительного режима больных в начале 30-х годов 
прошлого века, подкреплено официальными документами министерств и действует 
в практике до настоящего времени, не смотря на ряд изменений в определении 
медицинских групп для занятий физическим воспитанием и диагнозов для призыва 
для службы в вооруженных силах. 

Идея использования физических упражнений в интересах формирования 
здоровья, профилактики болезней и продления жизни никогда не умирала. Она 
прошла через многие века, и люди в разные эпохи не раз возвращались к 
целительной силе природы и движения. Однако теория охранительного режима 
поддерживается и защищается специалистами, занимающимися здоровьем 
подрастающего поколения и не только медиками, но и большой армией работников 
физического воспитания. 

Кризис состояниям здоровья студенческой молодежи привел к тому, что во 
многих вузах основным критерием успеваемости занимающихся по дисциплине 
«Физическое воспитание» не только в подготовительном и специальном, но и в 
основном отделении избрана посещаемость занятий. Практически отвергнуты 
оценка и контроль за психофизическим состоянием занимающихся, хотя 
общеизвестно, что при отсутствии контроля процесс физического воспитания 
становится не управляемым. 

Понижение работоспособности и увеличение отклонений в состоянии здоровья 
у подрастающего поколения многие специалисты различных областей знаний 
объясняют результатом чернобыльской трагедии, экологическими проблемами, 
общемировой тенденцией децелерации, пришедшей на смену акселерации. Однако, 
на наш взгляд эти изменения значительно глубже и связаны с генетическим 
уровнем. Во всем мире видными учеными медиками доказано, какой вред 
человеческому организму приносит малоподвижный образ жизни. 

Для успешного решения государственных задач в области здоровья нации 
необходимо изменение психологии отношения к физическому воспитанию, 
переосмысливание консервативного теоретического процессного подхода, 
сформировавшегося к середине ХХ в. и сохраняющийся до настоящего времени, 
приведшего к пониманию, как среди специалистов, так и в обществе, что основная 
(цель, задача) при занятиях физическим воспитанием «подвигаться». И это, 
несмотря на то, что в настоящее время уже ни у кого не вызывает сомнения 
правомерность утверждения, что физическое воспитание – часть общей культуры 
общества, одна из сфер социальной деятельности, направленная на формирование 
полноценного здоровья, развитие двигательной подготовленности человека и 
использование их в соответствии с потребностями личности и общественной 
практики. Поэтому на современном этапе совершенствования физического 
воспитания студенческой молодежи необходимы более совершенные формы и 
методы организации учебно-тренировочного процесса с учетом современных 
данных о деятельности человека и выявление неиспользованных возможностей. 

Материалом для написания учебного пособия послужили опубликованные 
методические и экспериментальные данные многих исследователей, а также 
практическая и исследовательская работа авторов со студентами в процессе занятий 
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физическим воспитанием на протяжении более тридцати лет. 

В учебном пособии выделяется учебно-тренировочный процесс в физическом 
воспитании, в отличие от учебно-воспитательного во всех других образовательных 
дисциплинах. Под физическим воспитанием как педагогическим процессом 
подразумевается то, что этот процесс в основном отражает закономерности 
организованной двигательной тренировочной деятельности, обеспечивающей 
упорядоченное формирование и совершенствование двигательных умений и 
навыков, развитие способностей и возможностей, обусловливающих 
психофизическую дееспособность человека. Это и отличает физическое воспитание 
от других дисциплин образовательного комплекса, а содержательная его сторона 
предоставляет большие возможности для образования и воспитания социальных 
качеств личности, в том числе трудолюбия, силы воли, самоотверженности, 
дисциплинированности. 

Современная теория систем требует рассматривать изучаемый предмет, 
явление, процесс как единое сложное целое, состоящее из отдельных 
взаимосвязанных частей, приведенных в определенный взаимоподчиненный 
порядок, который является структурой данного предмета, процесса. 

Физическое воспитание представляет собой единую систему, которой присущи 
прежде всего общекультурные социальные и собственные специфические функции. 
Специфические функции физического воспитания заключаются, прежде всего, в ее 
воздействии на жизненно важные стороны индивида, полученные в виде задатков, 
которые передаются генетически и развиваются в процессе жизни под влиянием 
воспитания, двигательной деятельности и окружающей среды, позволяющие 
удовлетворять естественные потребности человека в двигательной деятельности, 
оптимизировать на этой основе психофизическое состояние и развитие организма, 
обеспечивать дееспособность, необходимую в жизнедеятельности. К социально 
специфическим функциям физического воспитания относят: здоровье 
формирующую, воспитательную, образовательную мировоззренческую, 
интилектуально-эмоционально-развивающую, подготовительную, престижную, 
экономическую, восстановительную. 

Системообразующим фактором для представления физического воспитания как 
единой системы в ее иерархичной упорядоченности является целесообразно 
организованная двигательная деятельность в форме физических упражнений, 
имеющая внутренние видовые отличия по объему, интенсивности, 
координационной сложности, психической напряженности и преимущественной 
направленности. 

Данные современной науки убедительно свидетельствуют о том, что 
наибольшей предсказуемой силой обладает знание, в котором познаваемый объект 
представлен как система того или иного типа и уровня, и раскрыта структура 
системы. Необходимость использования системного и ситуационного подхода к 
проблеме физического воспитания и ее подсистем обусловлена комплексным 
характером педагогических явлений и процессов, их зависимостью от многих, 
зачастую противоречивых и недостаточно определенных, факторов. Такое 
состояние проблемы диктует необходимость совершенствования и дальнейшей 
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разработки научно-методических основ управления системой психофизического 
образования и его компонентов (подсистем). 

Современная система управления физически воспитанием студентов включает 
два основных блока: А – организацию учебно-тренировочного процесса, Б – 
управление психофизическим состоянием занимающихся. При этом решаются 
взаимосвязанные воспитательные, образовательные и двигательные задачи. 

Первым (общим) положением, которое может рассматриваться в качестве 
руководящей идеи при использовании средств физического воспитания студентов 
вывод о том, что при имеющихся незначительных отклонениях в состоянии 
здоровья, а также при недостаточном уровне психофизического состояния могут 
быть использованы общие и специальные средства и методы занятий физическими 
упражнениями, которые способны существенно улучшить психофизическое 
состояние организма занимающихся. 

Вторым принципиальным положением является использование оптимальных и 
адекватных, постоянно возрастающих нагрузок с учетом индивидуальных 
адаптационных возможностей занимающихся. 

При этом обязательными являются все формы контроля за влиянием 
специальных физических упражнений, а также определенных приемов и методов 
воздействия, позволяющих снизить величину нагрузки на ослабленный орган. 

Третьим положением для достижения эффективности учебно-тренировочного 
процесса является комплексный подход в использовании различных средств, 
методов и организационных форм занятий. Нет такого уровня физической 
подготовленности или отклонений в состоянии здоровья, при которых можно 
ограничиться каким-либо одним или несколькими оздоровительными 
воздействиями. Напротив, чем больше комплекс используемых средств, методов и 
форм организации учебно-тренировочного процесса (причем в отдельности все они 
обоснованы функциональными потребностями организма), тем эффективнее 
процесс физического воспитания студентов. 

Четвертое положение указывает на социально-психологическое понимание 
студентами того, что основная цель физического воспитания студентов, воспитание 
осознанной потребности в полноценном здоровье и его формирование в учебно-
тренировочном процессе. 

В работе использовано более двухсот источников. Но в связи с ограниченным 
объемом, ссылки на авторов в тексте полностью не даются, а наиболее важные 
источники приведены в списке литературы. 

Авторы выражают искреннюю благодарность и глубокую признательность 
ведущим ученым в различных областях знаний о человеческой деятельности, чьи 
работы широко использовались при создании пособия. Это труды: Н.М. Амосова, 
Я.С. Вайнбаума, М.Я. Виленского, Т.А. Глазько, Г.С. Григаролвича, 
А.А.Гужаловского, А.А. Деркача, В.И.Ильинича, Е.А. Ильина, Я.М. Коца, В.А. 
Коледы, В.Н. Кряжа, Л.П. Матвеева, А.В. Медведя, Е.А.Масловского, Н.Я. Петрова, 
В.М. Рейзина, В.В. Тимошенкова, А.Г. Фурманова, А.В. Царика, А.В. Чоговадзе, 
А.М.Шахлая и др. 

Авторы не претендует на исчерпывающее изложение затронутых вопросов и с 
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благодарностью примет замечания, сделанные преподавателями и студентами, для 
которых предназначено данное пособие. 
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Физическое воспитание дает оздоровительный эффект для здоровья человека в 
том случае, если затрачивается определенный труд, связанный с выполнением 
адекватных двигательных нагрузок. Источником положительных эмоций при 
занятиях физическим воспитанием являются не только игровые и соревновательные 
физические упражнения, но и преодоление трудностей. К.Д.Ушинский отметил, 
«что без личного труда человек не может идти вперед. Воспитание должно развить в 
человеке привычку и любовь к труду. Оно должно зажечь в нем жажду серьезного 
труда, без которой жизнь человека не может быть ни достойной, ни счастливой».  

При подходе, когда утверждают, что физическое воспитание должно быть 
интересным происходит искажение направленности учебно-тренировочного 
процесса, который должен быть эффективным, направленным в школьные годы на 
оптимальное физическое развитие растущего организма, как базы для духовного и 
умственного совершенствования личности, а в студенческие годы – для создания 
резервных возможностей организма, для высокой работоспособности на жизненный 
длительный период. 

Догма: «Использование процессного подхода к организации и проведению 
занятий физическим воспитанием». 

Разработанная в пятидесятые-шестидесятые годы прошлого столетия 
концепция теории и методики программного обеспечения организации и проведения 
занятий физическим воспитанием, на основе процессного подхода, рождение 
которого относится к 20-м гг. XX в. и связан с именем Анри Файоля, получив 
окончательный вид к середине семидесятых годов, до настоящего времени, остается 
почти неизменной. Процессный подход рассматривает управление, как 
взаимосвязанную цепь повторяющихся функций: планирование, организация и 
контроль. В последнее десятилетие предпринимались попытки совершенствования 
процессного подхода, который получил название «деятельностного» подхода, 
включающий последовательные функции: целеполагание, планирование, 
руководство, мотивацию, организацию и контроль. Недостатком этих подходов 
является отсутствие оценки исходного уровня подготовленности конкретной группы 
(класса) и каждого занимающегося, а также отсутствие коррекционных функций по 
результатам контроля. Использование этих подходов носит общий характер, 
подменяет понятия, связанные с индивидуальным и дифференцированным 
подходами и тормозит использование современных научных подходов – 
системного, ситуационного, функционального анализа и других перспективных 
направлений, изучающих жизнедеятельность человека. 

 
1.4. Система психофизического образования 
 
Современные исследования доказывают, что дальнейшее `развитие науки в 

сфере деятельности человека будет связано с использованием теории систем и 
управления. Понятия «теория систем», «системный подход», «системный анализ» 
прочно вошли в терминологию современных исследований и практики. Эти 
понятия нетождественны, хотя часто их не разграничивают. 

По сравнению с другими отраслями знаний организованная двигательная 
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подготовка человека, довольно молодая область человеческих знаний, связанных 
со становлением теоретических и методических основных положений. 

Организованная двигательная подготовка представляет собой определяющую 
систему для реализации главной своей функции – формирования здоровья, 
воспитания личности, развития двигательных способностей человека и является 
подсистемой по отношению к системе общечеловеческой культуры. Основным 
системообразующим фактором для представления данной системы в ее 
иерархической упорядоченности является целесообразно организованная 
разнообразная двигательная деятельность в форме физических упражнений, 
отличающихся друг от друга по количественным показателям (объема и 
интенсивности), координационной сложности и психологической напряженности, 
позволяющих эффективно формировать необходимые умения и навыки, 
двигательные способности, оптимизировать состояние здоровья и 
работоспособность. Это содержание определяется структурой целей, которая в свою 
очередь полностью зависит от общей цели подготовки в сфере деятельности 
двигательной подготовки человека, от упорядоченной последовательности решения 
задач, от тех реальных средств и методов, которыми располагает система. 

Двигательная подготовка в силу ее предмета находится в определенной 
зависимости от педагогики, однако ряд наук различного происхождения исследуют 
предмет этой науки. Наука о двигательной подготовке человека находится на 
рубеже между естественными и гуманитарными науками, сюда необходимо 
причислить и социальные науки. Нередко ее называют также интегральной наукой, 
поскольку ее цель заключается в том, чтобы объединить результаты, полученные 
различными исследованиями о человеке в аспекте его двигательного, спортивного и 
игрового поведения. В двигательной подготовке используют разнообразные 
средства, включая и общепедагогические. Специфическую группу средств 
составляют физические упражнения, соревновательная деятельность, естественные 
природные факторы внешней среды и санитарно-гигиенические средства. 

Основным системообразующим фактором для представления 
психофизического образования как единой системы является организованная 
двигательная деятельность человека в форме средств – физическое упражнение и 
соревновательная деятельность, имеющее внутренние видовые отличия. Несмотря 
на общепринятые подходы к системообразующим факторам в различных сферах 
человеческой деятельности, в сфере психофизического образования противники 
единой системы, т.е. сторонники разновидностей, так называемой «физической 
культуры», доказывают, что системообразующим фактором должна являться 
результативность двигательной деятельности. Подход к системе с использованием 
основного системообразующим фактора также рассматривается во многих отраслях 
человеческой деятельности в экономике, производстве, где совокупность средств и 
предметов труда используются человеком в процессе производства материальных 
благ. Средства производства составляют ведущий (объединяющий) фактор 
производительных сил; включая технологию производства, образуют материально-
техническую базу общества. 
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Рассматривая возражения против единой системы психофизического 
образования можно отметить, что вторым — результативным системообразующим 
фактором в сфере организованной двигательной деятельности является уровень 
психофизического состояния человека. Значимость уровня психофизического 
состояния рассматривается, во-первых, как фактор высокой жизнедеятельности 
человека, во-вторых, как фактор подготовленности для достижения выдающихся 
результатов в соревновательной деятельности – победы и завоевание медалей на 
олимпийских играх, чемпионатах Мира и Европы. 

Психофизическое образование является подсистемой по отношению к системе 
общечеловеческой культуры. Поэтому ей присущи все компоненты вышестоящей 
системы во взаимосвязи – функциональный, воспитательный, нормативный, 
духовно личностный, нравственный, образовательный, мировоззренческий, 
морально-этический. Оно создает условия для духовного обогащения человека за 
счет общих достижений культуры. Психофизическое образование выполняет и 
собственные функции, специфические (в противном случае не было бы смысла 
выделять психофизическое образование из представлений об общей 
жизнедеятельности человека). К социально специфическим функциям 
психофизического образования относят: формирование здоровья, воспитательную, 
образовательную (формирующая мировоззрение), интеллектуально-эмоционально 
развивающую, подготовительную, престижную, экономическую, 
восстановительную. 

Специфические функции психофизического образования заключаются, прежде 
всего, в его воздействии на жизненно важные стороны индивида, полученные в виде 
задатков, которые передаются генетически и развиваются в процессе жизни под 
влиянием воспитания, общей двигательной деятельности и специально 
организованной, окружающей среды. Они позволяют удовлетворять естественные 
потребности человека в двигательной активности, оптимизировать на этой основе 
психофизическое состояние и развитие организма, обеспечивать психофизическую 
дееспособность, т.е. полноценного здоровья необходимую в жизнедеятельности.  

Таким образом, психофизическое образование представляет собой 
многофакторное общественное явление, которое не ограничено только решением 
формирования здоровья и физического развития, а выполняет и другие социальные 
заказы общества в области интеллектуально-эмоционального воспитания, морали, 
этики, политики. Оно не имеет границ – социальных, профессиональных, 
биологических, возрастных, географических. 

Теория систем требует рассматривать изучаемый предмет, явление, процесс 
как единое сложное целое, состоящее из отдельных взаимосвязанных частей 
(подсистем, компонентов, элементов у разных авторов) имеющих определенный 
взаимоподчиненный порядок, который является структурой данного предмета, 
процесса. 

Теоретической основой построения педагогической системы как целостного 
множества взаимосвязанных элементов, объединенных общей целью, служит 
структура подсистем психофизического образования, обусловленная многими 
факторами. Вступая в диалектическую взаимосвязь и взаимодействие, эти факторы 
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образуют единое воздействие, направленное на удовлетворение социальных 
потребностей в общении, игре, развлечении, в некоторых формах самовыражения 
личности через социально активную полезную деятельность. 

Современная теория рассматривает управление, как неотъемлемое свойство 
любой системы. Управлять можно только организованной системой. Под 
управлением понимается такое воздействие на объект (процесс), которое выбрано 
с учетом поставленной цели. 

Теория и педагогическая практика дают основание считать, что система 
психофизического образования связана с организацией шести взаимосвязанных 
подсистем (компонентов): физическое воспитание, спортивная деятельность, 
профессионально-прикладная физическая подготовка, подготовительно-
профилактическая, малые формы занятий физическими упражнениями (активный 
отдых), самостоятельные индивидуальные, групповые и семейные занятия (схема 
1.1). Компоненты системы психофизического образования отличаются по целям, 
задачам, направлениям, подходам к организации учебно-тренировочного процесса 
и прогнозируемой его результативностью. Каждая подсистема, находясь во 
взаимосвязи с остальными подсистемами, может описываться как 
самостоятельная система. Все системы, находясь во взаимосвязи, имеют 
определенный "статус", т.е. они могут исполнять роль управляющей системы или 
управляемой, функционировать как субъект и объект с помощью прямых и 
обратных связей. 

Система физического воспитания разделяется на подсистемы в основном по 
возрастно-половому признаку и уровню психофизического состояния здоровья 
занимающихся (с учетом медицинских групп (основная, подготовительная, 
специальная, лечебной физкультуры для занятий физическим воспитанием). 
Система в основном подразделяется: дошкольники 3-6 лет, начальная школа – 
младший школьный возраст 6-10 лет, базовая школа – средний возраст 11-15 лет, 
средняя школа  и ПТУ старший возраст 16-18 лет. Специфической является 
система занятий со студентами в высших учебных, которая включает четыре 
основные подсистемы или учебных отделения: спортивного совершенствования, 
основное (в практике его называют разносторонней физической подготовкой), 
подготовительное, специальное.  

Многолетняя стратегическая цель системы физического воспитания с учетом 
возрастных групп направлена: во-первых, на оптимальное морфофункциональное 
развитие растущего организма, во-вторых, на создание резервных возможностей 
организма, в-третьих, поддержание высокой психофизической и умственной 
работоспособности в течение длительного периода жизни. Основной целью на 
различных стадиях физического воспитания на современном этапе развития 
общества является формирование потребности в самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями как основного средства поддержания высокого 
уровня психофизического состояния. 

Подсистема «спортивная деятельность» включает следующие компоненты: 
спорт высших достижений, профессионально-коммерческий спорт, резервный 
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спорт, студенческий спорт, любительский спорт, спорт инвалидов. 
Отличительной особенностью компонентов (подсистем) системы спортивной 
деятельности является соревновательная деятельность конкретного вида спорта и 
подготовка к ней. В свою очередь, система спорта по основным особенностям 
соревновательной деятельности по отдельным видам олимпийской программы 
включает компоненты групп спорта: циклические виды спорта с проявлением 
выносливости; циклические спринтерские виды спорта; скоростно-силовые виды 
спорта; виды спорта со сложной координацией движений; единоборства; 
спортивные игры; стрелковые виды спорта; многоборья.  

Группы видов спорта включают как подсистемы отдельных дисциплин, 
например, скоростно-силовые виды: прыжки в длину, в высоту, с шестом; 
метание диска, копья, молота и т.д. Система спорта также включает многолетнюю 
подготовку как подсистему, состоящую из стадий с компонентным разделением 
на этапы. Этапы подготовки состоят из элементов вышестоящей подсистемы, 
включая макро-, мезо-, микроциклы. Характеризуя систему спорта как 
подсистему психофизического образования ее компонентов, можно продолжить, 
что это сложная и важная теоретическая и практическая задача системы 
спортивной подготовки на современном этапе развития теоретических основ 
психофизического образования. 

Отличительной особенностью компонентов (подсистем) системы спорта 
является различия в целеполагании спортивной подготовки различных 
контингентов занимающихся. При рассмотрении системы спорта следует 
учитывать, что конкретные виды спорта используются как средства в физическом 
воспитании для решения цели связанной с формированием здоровья, т.е. 
достижения индивидуального оптимального уровня психофизического состояния. 

Основной целью системы спорта является педагогический процесс, 
направленный на индивидуальную подготовку человека с учетом его 
предрасположенности для достижения максимально возможного спортивного 
результата, на определенный период времени, в узкоспециализированной 
деятельности. Это цель наиболее связана со спортом высших достижений. 
Достижение выдающихся результатов в узкоспециализированной деятельности во 
многом зависит от предрасположенности занимающегося к структуре 
соревновательной деятельности в конкретном виде спорта, которая предъявляет 
жесткие требования как к психофизическому состоянию спортсмена (генетически 
обусловленные предпосылки), так и к спортивной подготовленности (специальная 
физическая, технико-тактическая, морально-волевая, психологическая, 
фармакологическая). 

В профессионально-коммерческом спорте основной целью являются 
достижение результатов соответствующих финансовой заинтересованности 
(выполнение контракта). В профессионально-коммерческом спорте спортсмен 
попадает в условия, трудно совместимые, а зачастую и не совместимые с 
оптимальным развертыванием тренировочного процесса в направлении, объективно 
необходимы для его максимальной эффективности, хотя и здесь демонстрируются 
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довольно впечатляющие спортивно-технические показатели (особенно в игровых 
видах спорта). 

Основной целью резервного спорта является отбор, т.е. выявление 
способностей к определенной двигательной соревновательной деятельности 
конкретного индивидуума и прогноз возможностей достижения результатов 
мирового уровня. 
Отбор способных к высоким достижениям в спорте детей, подростков, юношей (как 
правило, от 5 до 14 лет в зависимости от сроков начала специализации в данном 
виде спорта), связан с процессом подготовки из новичка спортсмена высокого 
класса. В конечном итоге, способности в конкретном виде спорта обнаруживаются 
только в процессе многолетней тренировки, которая является необходимым 
условием для развития способностей каждого тренирующегося. 

Целью студенческого спорта является повышение уровня специальной 
физической подготовленности и технико-тактического мастерства, необходимого 
для участия в соревновательной деятельности различного уровня значимости и как 
следствие, достижение этой цели –формирования здоровья и повышение уровня 
психофизического состояния. В студенческом спорте цель конкретизируется в 
зависимости от уровня значимости соревновательной деятельности. В системе 
студенческого спорта выделяется три уровня: первый связан со спортом высших 
достижений, второй – с выступлением в составе сборной команды вуза на 
городских, областных и республиканских соревнованиях, третий с участием во 
внутренних соревнованиях вуза.  
Цель любительского спорта – периодическое выступление в соревнованиях и 
регулярная подготовка к ним человека, в избранном для себя виде спорта. Без учета 
им или окружающими (родителями, преподавателями, тренерами) 
предрасположенности к достижению выдающихся результатов и достижение 
спортсменом любителем индивидуально возможного спортивного результата без 
материального вознаграждения. 

Целью спорта инвалидов является ведение по мере своих сил и возможностей 
соревновательной деятельности при регулярной подготовки к ней, для 
полноценного физического и духовного образа жизни. 

Подсистема профессионально-прикладной физической подготовки 
представляет собой педагогический процесс, направленный на формирование 
профессионально значимых знаний, умений, навыков, развитие психофизических 
способностей, способствующих повышению готовности человека к успешной 
профессиональной деятельности (в частности, производственной и военно-
прикладной, т.е. подготовка военнослужащих в силовых структурах). 

Профессионально-прикладная физическая подготовка представляет собой 
педагогический, направленный процесс обеспечения специализированной 
физической подготовленности к избранной профессиональной деятельности. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка связана с двумя подходами: 
первый, когда был проведен специальный отбор с учетом требований 
предъявляемых к психофизическому состоянию профессиональной трудовой 
деятельности; второй – независимо от уровня психофизического состояния, следует 
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готовить занимающихся к будущей профессиональной деятельности. Второй подход 
понимается как профессионально ориентированная подготовка. Специфика 
компонентов этой системы определяется тем, что они включены в систему 
специальной подготовки человека, где функционируют в зависимости от 
специфических требований выбранной профессии. 

Цель профессионально-прикладной физической подготовки направлена на 
создание предпосылок успешного освоения профессии, развития 
профессионально значимых психофизических способностей. 

Подсистема малых форм занятий физическими упражнениями. К малым 
формам занятий относится организованное выполнение физических упражнений, 
включаемых в рамки повседневного быта, как средства активного отдыха (утренняя 
гимнастика, вводная гимнастика, физкультурные паузы, после рабочие 
восстановительные комплексы упражнений, прогулки, другие физические 
упражнения) в режиме дня, не связанные со значительными нагрузками. 

Цель малых форм занятий физическими упражнениями – активный отдых. 
Активный отдых – это переключение одной формы деятельности на другую, в 
результате чего оказывается оперативное влияние на текущее функциональное 
состояние организма, нормализующее его и способствующее созданию 
благоприятного функционального «фона», повышению уровня 
работоспособности. 

Подготовительно-профилактической система занятий физическими 
упражнениями представлена в основном двумя компонентами. Первый компонент – 
занятия с лицами, которые имеют недостаточное   физическое развитие, низкий 
уровень функциональных возможностей и физической подготовленности, 
отклонения в состоянии здоровья, отнесенные к подготовительной и специальной 
медицинской группе для занятий физическим воспитанием. Занятия для этих групп 
проводятся по специальным программам в зависимости от психофизического 
состояния с учетом наличия индивидуальных отклонений в системах организма и их 
тяжести. Второй компонент – использование физических упражнений в качестве 
сопутствующих средств лечения больных во взаимосвязи с медицинскими 
средствами, как правило, используется в системе здравоохранения (в виде названной 
в тридцатые годы прошлого столетия «лечебной физической культурой»). 

Цель подготовительно-профилактической системы связана с направленным 
использованием физических упражнений для контингентов, отнесенных к 
подготовительной  и специальной медицинской группе, для подготовки этих 
занимающихся к полноценной жизнедеятельности. А также использование средств 
двигательной подготовки в индивидуальных и самостоятельных домашних заданиях 
с лечебно-профилактической целью для более быстрого и полноценного 
восстановления функций организма, нарушенных или утраченных вследствие 
заболеваний, травм, переутомления и предупреждения осложнений заболевания. 

Подсистема самостоятельных занятий физическими упражнениями и ее цель. 
Самостоятельные индивидуальные, групповые и семейные занятия физическими 
упражнениями являются одной из наивысших форм личной культуры человека. На 
формирование личной культуры должно быть направлено воспитательное 



57 
 
воздействие всех выше перечисленных основных систем психофизического 
образования. Они представляют собой индивидуальные и групповые регулярные 
занятия с целью формирования здоровья, коррекции физического развития и 
телосложения, повышения работоспособности, овладения жизненно необходимыми 
навыками, активного отдыха, достижение полноценного психофизического 
состояния здоровья, занятия с детьми раннего и школьного возраста. Эту систему 
можно рассматривать как самостоятельную систему.  

Рассмотренная единая система психофизического образования – составная 
часть общечеловеческой культуры, ее особая самостоятельная область. Вместе с тем 
это специфический процесс и результат индивидуальной человеческой деятельности 
с учетом его интересов направленных на психофизическое совершенствование 
личности. Необходимость системного подхода к проблеме психофизического 
образования и ее подсистем обусловлена комплексным характером педагогических 
явлений и процессов, их зависимостью от многих, зачастую противоречивых и 
недостаточно определенных, факторов. Приведенная аргументация реальности 
существования системы  психофизического образовании является фактом и дает все 
основания для пересмотра современного подхода к двигательной подготовке 
человека. На такой подход указывал К. Бернар «Когда попадается факт, 
противоречащий господствующей теории, нужно признать факт и отвергнуть 
теорию, даже если таковая поддерживается крупными именами и всеми принята. 

Такое состояние проблемы диктует необходимость совершенствования и 
дальнейшей разработки научно-методических основ психофизического образования, 
управления системой  ее компонентами (подсистемами) и их целеполаганием.
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Схема 2.1. Структура системы психофизического образования 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕ 

Физическое воспитание Спортивная 
деятельность 

Подготовительно-
профилактическая 
подсистема 

Малые формы 
занятий. 
Активный 
отдых 

Профессионально- 
прикладная 
физическая 
подготовка 

Семейные 
занятия 
физическими 
упражнениями 

Студенческая 
молодежь 

Старших классов и 
ПТУ (16-18 лет) 

Среднего возраста 
(11-15 лет) 

Младшего 
дошкольного 

возраста(6-10 лет) 

Дошкольников (3-
6 лет) 

Спорт высших 
достижений 

Студенческий 
спорт 

Резервный спорт 

Профессионально
-комерческий 
спорт 

Специальная  
Население 
различного 
возраста 

Физическая 
подготовка в 
силовых 
структурах 

Любительский 
сорт 

Спорт инвалидов 

Ориентированная  
Развивающе-
тренирующий 
подход 

Подготовительно-
восстановительный 
подход 

Утренняя 
зарядка 

Дети раннего 
возраста 

Походы 
выходного дня 

Выводная 
гимнастика 

Прогулки  

Физкульт паузы 

Семейные  

Групповые  

Индивидуальный, 
самостоятельный 
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