
 

55 

 

 Изометрических усилий. С помощью статических упражнений можно воздействовать 

практически на все мышечные группы, при этом активно уделять внимание на исходные 

положения в соответствии со спецификой движений в определенной спортивной игре. 

Выносливость. Для воспитания выносливости рекомендованы методы: 

 Интервальный. Начиная каждое новое упражнение при ЧСС 120-130 уд/мин. Изменяя 

интервалы отдыха между упражнениями, добиваются повышения выносливости. 

 Непрерывный. Характеризуется продолжительной нагрузкой без перерыва. 

 Переменный. Непрерывное чередование скорости выполнения приёмов игры: рывков, бега в 

среднем темпе, лёгком темпе, прыжков. 

 Повторный. Заключается в повторном выполнении упражнений с определённой скоростью и 

небольшими интервалами отдыха. 

 Круговой тренировки. Интервалы отдыха между станциями сокращены либо отсутствуют 

вообще. 

 Соревновательный, в котором упражнения большой интенсивности и продолжительности 

выполняются соревновательным методом. 

Ловкость. Основным методом воспитания ловкости является комплексный метод повторения 

движений с высокой координационной способностью. 

Гибкость. Упражнения на гибкость используются как вспомогательные средства при разминке, 

во время активного отдыха. 

Заключение. Личный опыт и практика преподавания спортивных игр показывает, что занятия 

студентов в группах, где используются спортивные игры эффективны и могут быть использованы для 

улучшения и поддержания оптимального уровня физической подготовки. Основной моделью учебно-

тренировочного процесса может быть следующее построение занятий: 

 Разминочная, подготовительная часть, которая включает в себя различные варианты ходьбы, 

бега, перемещений, общеразвивающие упражнения. 

 Основная часть может включать в себя специальную физическую, техническую, тактическую 

подготовку, необходимую для определенной спортивной игры. 

 Игровая часть занятия, заключительная, придаёт прекрасный эмоциональный фон в конце 

занятия, что нередко сглаживает физическую нагрузку, получаемую в основной и 

подготовительной частях. 
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 Введение.  Процесс обучения в высших учебных заведениях организуется в зависимости от 

состояния здоровья, уровня физического развития и подготовленности студентов, их спортивной 

квалификации, а также с учётом условий и характера труда их предстоящей профессиональной 

деятельности. 

Цель. Целью исследования выбран процесс организации преподавания предмета «Физическая 

культура» в программе высшей школы, обеспечивающий всестороннее развитие личности.  

Материалы и методы. Процесс физического воспитания в учреждении высшего образования, 

анализ специальной методической литературы. 

Результаты и их обсуждение. В процессе реализации Программы по физической культуре для 

учреждений высшего образования в рамках дисциплины «Физическая культура» решаются 
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следующие задачи: воспитание у обучающихся высоких моральных, волевых и физических качеств; 

развитие профессионально-прикладных навыков; сохранение и укрепление уровня здоровья 

обучающихся. 

Формирование всесторонне развитой личности неотделимо от гармоничного физического 

развития, что всегда является основой высокой работоспособности на протяжении обучения в 

университете. Дисциплина «Физическая культура» обеспечивает развитие физических качеств, 

повышает уровень физической подготовленности и функционального состояния организма, развивает 

профессионально-прикладные навыки с учётом особенностей получаемой профессии. Кроме того, 

организованные занятия физической активностью формируют необходимый уровень теоретических 

знаний основ теории, методики и организации физического воспитания и спортивной тренировки, 

воспитывает у обучающегося убеждённость необходимости регулярный занятий физической 

культурой и спортом. 

      Регулярные занятия различными видами спорта и физическими упражнениями, правильное 

использование их в режиме обучения способствуют повышению умственной трудоспособности 

студентов, совершенствованию ряда необходимых качеств – глубины мышления, комбинаторных 

способностей, оперативной, зрительной и слуховой памяти, сенсомоторных реакций. Физическая 

культура и спорт является важным фактором снижения уровня заболеваний и травматизма на 

производстве. 

Возможности физической культуры и спорта обеспечивают:  

 Моральное воспитание. Участие в спортивных соревнованиях сопряжено с высокими 

психоэмоциональными нагрузками, поэтому способствуют формированию характера, силы воли, 

смелости, самообладания, решительности, уверенность в своих силах, выдержки, 

дисциплинированности. Занятия физическими упражнениями проходят, как правило, в коллективе, 

поэтому воспитывают чувство коллективизма, преданность своему коллективу.  

 Умственное воспитание. Высокий уровень физической подготовленности является 

одним из важных факторов, обеспечивающих стойкость умственной работоспособности на 

протяжении всего учебного года. В этот период особенно важным для поддержания умственной 

трудоспособности, является обеспечение беспрерывности занятий физическими упражнениями и 

спортом, с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.  

 Трудовое воспитание. Трудолюбие воспитывается непосредственно в процессе учебно-

тренировочных   занятий и спортивных соревнований. Целеустремленность, настойчивость в 

достижении поставленной цели и трудолюбие, которые воспитываются во время занятий физической 

культурой и спортом, переносятся в дальнейшем на трудовую деятельность. 

 Эстетическое воспитание. Физическая активность и спорт способствует эстетическому 

воспитанию, позволяя формировать не только физические формы, как эталон физического 

совершенства, но и одновременно эффективно влиять на поступки и поведения. 

Выводы.  Таким образом, происходит сохранение и укрепление здоровья человека, повышение 

уровня его физической подготовленности и работоспособности, продление творческой активности.  

Физическая рекреация удовлетворяет потребности, интересы, мотивы студенческой молодежи в 

эмоциональном активном отдыхе, рациональном использовании свободного времени. Активный 

отдых человека положительно влияет на уровень интеллекта, благодаря увеличению 

работоспособности нервной системы и устойчивости её к различным нагрузкам. Формирование 

уровня здоровья может успешно проходить лишь, при условии соблюдения норм здорового образа 

жизни, грамотно организованного процесса преподавания дисциплины «Физическая культура». 
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