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В статье рассматриваются вопросы совершенствования физических качеств и двигательных воз-

можностей в педагогической системе воспитания студенческой молодежи. Представлены особен-

ности применения комплексных упражнений в процессе занятий по физической культуре и спорту, 

отмечается их необходимость для совершенствования двигательной природы, развитию умствен-

ной и физической работоспособности молодежи, более полной реализации собственного потенциала 

для эффективной профессиональной деятельности. 
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изическое воспитание учащейся моло-

дёжи является неотъемлемой частью 

учебного процесса в высшей школе. Профес-

сиональное развитие студентов в процессе 

физической воспитания представляет собой 

единую постоянно развивающуюся педаго-

гическую систему. При этом успешное осу-

ществление деятельности возможно в усло-

виях оптимальной реализации необходимых 

физических качеств и обеспечения на этой 

основе высокой работоспособности, творче-

ской активности студентов вузов – будущих 

специалистов транспортной отрасли. 

Ученые и практики показывают, что в 

развитие потенциальных возможностей за-

нимающихся, в совершенствовании физиче-

ских качеств – ключевую, действенную роль, 

помимо трудовой деятельности, всегда игра-

ли целенаправленные физические упражне-

ния. При этом сами упражнения – как сред-

ство улучшения качеств человека находятся 

в постоянной динамике. 

В настоящее время проведение занятий с 

обучающими по дисциплине «Физическая 

культура и спорт» тесно взаимосвязано с 

внедрением в ее учебный процесс различных 

педагогических средств, особенно комплекс-

ной направленности. 

Обобщение результатов научных иссле-

дований свидетельствуют о том, что ком-

плексное применение упражнений является 

более действенным для развития физических 

качеств и совершенствования двигательных 

способностей студентов, чем обучение их по 

разделам физической культуры даже при 

условии концентрированного прохождения 

материала. На занятиях необходимо вклю-

чать разнообразные гимнастические, легко-

атлетические, игровые упражнения, которые 

комплексно воздействуют на основные фи-

зические и психологические качества сту-

дентов [4]. 

Когда не развиты основные качества, нет 

смысла применять любые упражнения, тре-

бующие комплексного совместного их про-

явления. Даже в игровой активности, ком-

плексно качества не развиваются, если их 

нет. Возможно при определенном случае 

улучшится проявление одного из многочис-

ленных качеств быстроты.  

Вследствие этого, в целом оправданно, 

сначала качества развивают раздельно. Затем 

оказывается вероятным два условия: 1. когда 

двигательная деятельность требует ком-

плексного проявления качеств; 2. когда та-

кой необходимости нет, но возникает надоб-

ность в многогранной подготовленности как 

более высоком уровне физического совер-

шенства. В этот момент и возникает, как 

способ решения обеих задач, комплексная 

методика совершенствования [1]. 

Комплекс физических упражнений – ме-

тодически оправданное сочетание разноха-

рактерных физических упражнений, согла-
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сованных друг с другом по определенным 

методическим правилам, и направленных на 

совершенствование отдельных физических 

качеств или производные от разнообразных 

видов выносливости [3]. 

Особо следует отметить высокую практи-

ческую прикладность данной формы ком-

плексных упражнений и результатов такой 

работы, поскольку в повседневной бытовой 

и профессиональной деятельности в подав-

ляющем большинстве случаев требуется 

именно комплексно проявление физических 

способностей. 

При составлении комплексов и определе-

нии нагрузки в каждой его части следует до-

статочно четко устанавливать, как возмож-

ную величину нагрузки по всем составляю-

щим признакам, так и действительную, т.е. 

индивидуально переносимую нагрузку зани-

мающимся. Это можно сделать только при 

условии ориентации на индивидуальные 

особенности обучаемого. 

Комплексы составляются для применения 

в виде основного материала или дополни-

тельного. Последние, в свою очередь, могут 

использоваться на занятии с педагогом и в 

домашних условиях самостоятельно. 

Время от времени отдельные упражнения 

в комплексах следует заменять, основываясь 

на степени улучшения развиваемых физиче-

ских качеств и необходимости сохранять по-

стоянный интерес к занятиям. 

Используя комплексные упражнения с це-

лью успешного физического воспитания 

обучающихся, следует руководствоваться 

следующими принципами: а) чередования 

объекта воздействия, которое предполагает  

поочередную нагрузку на разные группы 

мышц; б) стандартно-вариативное воздей-

ствие, предусматривает определенное соче-

тание неизменной нагрузки и варьирования 

ее элементов; в) повторно-прогрессирующее 

воздействие, заключается в стандартном 

воспроизведение различных компонентов 

нагрузки чередуется с постепенным  ее 

нарастанием; г) повторно-уменьшающее 

воздействие, предполагает снижение как 

частной нагрузки от серии к серии, так и об-

щей – за счет тех же факторов в сочетании 

увеличения продолжительности интервалов 

между повторениями и времени отдыха 

между подходами;  д) согласования видов 

нагрузки утверждает, что в упражнениях 

должны сочетаться лишь такие виды нагруз-

ки, механизмы обеспечения которых не про-

тиворечат друг другу [2]. 

Для действенного проведения комплекс-

ных упражнений необходимо, вместе с при-

нятыми правилами, применять практические 

рекомендации, направленные на учет степе-

ни нагрузки при согласовании различный 

действий и соотносить ее с содержанием и 

характером отдыха, а также сопоставлять их 

по принципам физиологической согласован-

ности и педагогической целесообразности. 

Использование на занятиях физической 

культуры комплексных форм упражнений, 

особенно развивающего характера, с дополни-

тельным инвентарем, их сочетанного проведе-

ния, а также комплексов физических упражне-

ний круговой тренировки, позволит значи-

тельно расширить круг средств, обеспечива-

ющих разностороннюю двигательную подго-

товку занимающихся, позволяющую прояв-

лять активность, самостоятельность и творче-

ство в процессе выполнения комплекса специ-

альных комплексных упражнений, что, несо-

мненно, может придать практическому заня-

тию новую эмоциональную окраску, будет 

способствовать его оживлению и повышению 

устойчивого интереса студентов к занятиям 

физической культурой и спортом. 

Таким образом, применение комплексных 

упражнений на учебных занятиях по физиче-

ской культуре со студентами высшей школы, 

бесспорно является целесообразным в со-

вершенствование их двигательных качеств, 

формирования соответствующих знаний, 

умений и навыков, укрепления здоровья и 

физического развития учащейся молодежи. 
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The article discusses the issues of improving physical qualities and motor capabilities in the pedagogical system 

of education of students. The features of the use of complex exercises in the process of physical education and 

sports are presented, their need for improving the motor nature, developing mental and physical performance of 

young people, and more fully realizing their own potential for effective professional activity is noted. 
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