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изическому воспитанию молодежи в 

нашей стране придается важное значе-

ние государством, соответствующими орга-

низационными структурами управления, 

научными учреждениями и проводниками 

физической культуры – высшими учебными 

заведениями.  

Особое внимание вызывает физическая 

подготовка студентов высших учебных заве-

дений, которые вступают на путь к самостоя-

тельной жизни, непосредственного участия в 

созидательном труде общества и ответствен-

ного решения задач обеспечения его и своего 

собственного материально-технического бла-

гополучия и внезапной защиты от различных 

неблагоприятных воздействий социального и 

природного характера. 

В связи с этим к студентам, обучающимся, 

на инженерных специальностях предъявляют-

ся повышенные требования к уровню развития 

отдельных физических качеств и психофизио-

логических свойств организма, которые спо-

собствуют более эффективному выполнению 

профессиональной деятельности [5]. 

Физическая подготовка будущего специа-

листа призвана укрепить здоровье, оптими-

зировать режим труда и отдыха, а также со-

хранить и повысить работоспособность сту-

дентов на протяжении обучения. 

Вместе с тем, необходима качественная 

организация и проведение занятий по физи-

ческому воспитанию в вузе. Именно это поз-

волит реализовать поставленные цели физи-

ческого воспитания путем совершенствова-

ния педагогического процесса [6]. 

Для этого необходимо разработать реко-

мендации, использование которых позволит 

достигнуть более высоких результатов в обес-

печении не только физической подготовлен-

ности студентов высших учебных заведений, 

но и их устойчивого интереса к активным за-

нятиям физическими упражнениями. 

Для обеспечения высокой эффективности 

учебного процесса по физическому воспита-

нию студентов высших учебных заведений 

целесообразно придерживаться следующих 

практических рекомендаций: 

1. Учебный материал условно разделять на 

обязательный и дополнительный, относя к 

первому виду упражнения, обеспечивающие 

воздействие на функциональные системы, фи-

зические качества и двигательные способно-

сти, а к второму виду – упражнения, индиви-

дуально выбираемые занимающимися в соот-

ветствии с их интересом и приоритетом. 

2. Согласовывать использование обязатель-

ных и приоритетных упражнений по принципу 

дополнения и избегая их дублирования. 

3. Обязательно учитывать степень нагруз-

ки при согласовании различных упражнений 

и соотносить ее с содержанием и характером 

отдыха с целью обеспечения достаточного 

восстановления. 

4. Обеспечивать комплексность воздей-
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ствия за счет использования разнохарактер-

ных упражнений, соотнося их по принципам 

физиологической согласованности и педаго-

гической целесообразности. 

5. Стараться использовать в качестве раз-

вивающих относительно простые двигатель-

ные действия, не связанные с техникой спор-

тивных упражнений, но в то же время уде-

лять достаточного внимания развитию коор-

динационных способностей за счет специ-

альных заданий точностного характера. 

6. Приоритетный выбор студентов тех или 

иных упражнений не должен исключать 

упражнений из группы обязательных. 

В качестве основных форм упражнений 

применять занятия физической культуры, 

секционно-спортивные занятия и дополни-

тельные задания для самостоятельного вы-

полнения. 

Физическая подготовка – это сторона 

учебно-тренировочных занятий, как правило, 

соотносится с воспитанием основных физи-

ческих качеств занимающихся: скоростных, 

силовых, координационных, выносливости и 

гибкости. 

Общий режим применения эффективных 

форм и средств всегда будет индивидуально 

конкретен: по перечню физических упраж-

нений, по их сочетанию, по объёму, по ин-

тенсивности в каждом подходе и в целом, по 

интервалам отдыха, по цикличности повто-

рения, по индивидуальному восприятию и 

переносимости нагрузки и уровня требую-

щийся восстановленности функциональных 

систем организма. 

Исходя из этого, учебно-тренировочные 

занятия для развития физических качеств со 

студентами высшей школы, рационально 

начинать с тех упражнений, которые не эле-

ментарно простые, а индивидуально доступ-

ные для обучающихся. При этом имеет зна-

чение последовательность физической под-

готовки для совершенствования моторных 

способностей, который предусматривает 

следование принципу от типичного к его 

разновидностям, а не от простого к сложно-

му [4], с последовательным усложнением и 

выполняемых развивающих упражнений и 

формируемых навыков по одному из двух 

компонентов: физической трудности и коор-

динационной сложности или по обоим одно-

временно [1, 3]. Поэтому этот принцип явля-

ется базовым в физической подготовке и как 

следствие совершенствование двигательных 

способностей занимающихся. Целесообразно 

объединять упражнения для развития быст-

роты с упражнениями для улучшения, ско-

ростной силы. 

Использование на занятиях физической 

культуры комплексных форм упражнений, 

особенно кондиционно-развивающего харак-

тера, с дополнительным инвентарем, их соче-

танного проведения, а также комплексов фи-

зических упражнений круговой тренировки, 

позволит значительно расширить круг средств, 

обеспечивающих разностороннюю физиче-

скую подготовку занимающихся, позволяю-

щую проявлять активность, самостоятельность 

и творчество в процессе выполнения специ-

альных комплексных упражнений, что, несо-

мненно, будет способствовать повышению 

устойчивого интереса студентов к занятиям 

физической культурой и спортом [2]. 

Таким образом, результатом занятий фи-

зической подготовкой должно быть создание 

устойчивой мотивации и потребности к здо-

ровому образу жизни, физическому самосо-

вершенствованию, достижению максималь-

ного уровня физической подготовленности, а 

также воспитание у студентов убеждённости 

в необходимости регулярно заниматься фи-

зической культурой и спортом. 
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