
Лекция −7 (2ч.) 
 

Тема: Спорт. Система физических упражнений 
 

План: 
1. Современные системы физических упражнений. 
2. Мотивы индивидуального выбора студентом вида спорта или системы 
физических упражнений дня регулярных занятий с учетом учебного режима и 
особенностей труда будущего учителя. 

3. Краткая психологическая характеристика основных групп видов спорта 
4. Перспективное, текущее и оперативное планирование спортивной подготовки. 
5. Контроль за эффективностью тренировочного процесса 
6. Специальные зачетные требования и нормативы по семестрам обучения по 
избранному виду спорта или выбранной системе физических упражнений. 

 
1) Выбор видов спорта для укрепления здоровья, коррекции недостатков 
физического развития и телосложения 

Здоровье выступает ведущим фактором, определяющим полноценное 
выполнение всех жизненных функций, гармоническое развитие молодого человека, 
успешность овладения профессией и плодотворность будущей трудовой 
деятельности. Физические упражнения, физическая культура и спорт широко 
используются для укрепления здоровья. 

Повышение функциональных возможностей организма  
Вузовской программой по учебной дисциплине «Физическая культура» 

предусматривается регулярный контроль (в начале и конце каждого учебного года) 
за динамикой физической подготовленности каждого студента. С этой целью 
используются три обязательных простейших теста, отражающих уровень развития 
основных физических качеств: скоростно-силовой подготовленности (бег 100 м), 
силовой подготовленности  «ключевых» групп мышц для мужчин и женщин, общей 
выносливости (бег 3000 м у мужчин и 2000 м у женщин). Оценки выполнения этих 
тестов производятся в очках. Пройдя через тесты в первый же месяц своего 
пребывания в вузе, каждый студент может произвести самооценку состояния силы 
мышц, общей выносливости (характеризующей главным образом 
работоспособность сердечно-сосудистой и дыхательной систем) и отчасти быстроты 
(отчасти, так как быстрота, как уже указывалось, входит только одной из 
составляющих в число качеств, определяемых результатом в беге на 100 м). На 
основании результатов тестирования каждый студент может определиться, каким 
видом спорта ему заняться для повышения своих функциональных возможностей 
или для акцентированного развития какого-либо недостаточно развитого 
физического качества (быстроты, силы, выносливости). 

Но здесь возникает альтернатива: выбрать тот вид спорта, который поможет 
«подтянуть» недостаточно развитое физическое качество, или тот, где наиболее 
полно может реализоваться уже определившаяся способность к проявлению 
конкретного качества. 

3) Выбор видов спорта и систем физических упражнений для активного 
отдыха 

Значительная часть студентов при всей программной зарегламентированности 
занятий по учебной дисциплине «Физическая культура» воспринимает их как 



активный отдых, как «зарядку» от однообразного аудиторного учебного труда. 
Право студента выбирать различные виды спорта, системы физических упражнений 
только поддержит его интерес к таким занятиям. А где интерес, там и большая 
эффективность занятий, польза активного отдыха. 
Существенную роль в возникновении и протекании эффекта активного отдыха 
играют не только особенности предшествующего утомления (умственного, 
физического, нервно-эмоционального), но и психологическая настроенность 
человека, его эмоциональное состояние и даже темперамент. Так, если человек 
легко отвлекается от работы, а затем быстро в нее включается, если он общителен с 
окружающими, эмоционален в спорах, для него предпочтительными будут игровые 
виды спорта или единоборства; если же он усидчив, сосредоточен в paботе и 
склонен к однородной деятельности без постоянного переключения внимания, если 
способен в течение продолжительного времени выполнять физически тяжелую 
работу, значит, ему подойдут занятия длительным бегом, лыжным спортом, 
плаванием, велоспортом; а если замкнут, необщителен, неуверен в себе или 
чрезмерно чувствителен к мнению окружающих, ему не стоит заниматься постоянно 
в группах. 

4) Психофизическая подготовка к будущей профессиональной деятельности и 
овладение жизненно необходимыми умениями и навыками также предполагают 
направленный выбор видов спорта, систем физических упражнений. В этом случае 
выбор проводится, чтобы достичь лучшей специальной психофизической 
подготовленности к I 
избранной профессии. Так, если ваша будущая профессия требует повышенной 
общей выносливости, то вы должны выбирать виды спорта, в наибольшей степени 
развивающие это качество (бег на длинные дистанции, лыжные гонки и т.п.). Если 
ваш будущий труд связан с длительным напряжением зрительного анализатора, 
освойте виды спорта и упражнения, тренирующие микромышцы глаза (настольный 
теннис, теннис, бадминтон). Хорошее владение элементами спортивного туризма и 
альпинизма необходимо будущим экспедиционным работникам; гребля и плавание - 
гидрологам; верховая езда – ветеринарным врачам и зооинженерам и т.д. 

5) Выбор видов спорта для достижения наивысших спортивных 
результатов предполагает попытку совмещения успешной подготовки к избранной 
профессии в вузе с объемной, физически и психологически тяжелой спортивной 
подготовкой к достижениям высоких результатов в большом спорте. Выбирая этот 
путь, молодой человек должен хорошо представить себе и объективно оценить все 
его плюсы и минусы, сопоставить цели с реальными возможностями, так как в 
возрасте 17-19 лет истинно одаренный спортсмен уже имеет 5-8-летнюю подготовку 
в избранном виде спорта и заметен в спортивном мире. 

7.8.2.  Краткая психофизическая характеристика основных групп видов 
спорта и современных систем физических упражнений 

В спортивной педагогике имеются различные подходы к группированию 
видов спорта по их воздействию на организм человека, на развитие и формирование 
психофизических качеств. Такое группирование, конечно, весьма условно, так как 
ни один вид спорта, ни одна система физических упражнений не воздействует на 
человека, однопланово, не развивает какое-либо одно физическое качество в 
«чистом» виде. Однако подобные группировки позволяют объединить, различные 
виды спорта, системы физических упражнений по их ведущему признаку и дать им 
единую развернутую характеристику, необходимую при индивидуальном выборе 



вида спорта или системы физических упражнений. Кроме того, такая условная 
группировка дает возможность читателю лучше ориентироваться в предложенных 
характеристиках отдельных видов спорта и систем физических упражнений. 

Виды спорта, преимущественно развивающие выносливость. 
Воспитание выносливости в процессе спортивной тренировки - одно' из 
действенных средств достижения высокой работоспособности, которая основана на 
устойчивости центральной нервной системы и ряда функциональных систем 
организма к утомлению. 

Высокий уровень общей выносливости - одно из главных свидетельств 
отличного здоровья человека. С помощью регулярных занятий видами спорта, 
развивающими общую выносливость, можно в значительной мере улучшить 
отдельные показатели физического развития: увеличить экскурсию грудной клетки 
и жизненную емкость легких, значительно уменьшить жировую прослойку, т.е. 
лишняя масса тела. Такие занятия позволяют практически здоровому человеку, но с 
пониженными функциональными возможностями сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем повысить общую работоспособность, противостоять 
утомлению. 

Выносливость важна при подготовке человека к длительному и полноценному 
труду в любой профессиональной группе. Все жизненно необходимые умения и 
навыки - быстрое и экономичное пешее передвижение и ходьба на лыжах по 
пересеченной местности, плавание - осваиваются на занятиях циклическими видами 
спорта, развивающими общую выносливость. 

Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих силу и 
скоростно-силовые качества. Выдающийся спортсмен, ОЛИМПИЙСКИЙ чемпион, 
писатель Ю.В.Власов говорил: «В каждом человеке есть материал для того, чтобы 
воспитать в себе силу. В сильном же от природы человеке есть задатки того, чтобы 
стать самым сильным. Но воля определяет силу». 

Между тем в различных видах спорта, в жизненных ситуациях сила может 
проявиться по-разному, в сочетаниях с другими физическими качествами. Вот 
поэтому об отдельных проявлениях силовых качеств говорят: абсолютная сила, 
относительная сила, силовая выносливость, скоростно-силовые качества. За каждым 
из этих качеств, стоят определенные виды спорта, различные методы развития 
силовых качеств, разные цели в достижении спортивных, трудовых и жизненных 
задач. 

Тяжелая атлетика - это вид спорта, в котором упражнения выполняются с 
максимальным мышечным напряжением при поднимании возможно больших 
тяжестей (в соответствующей весовой категории и в соответствующем упражнении 
- в рывке и толчке). Для этого применяются динамические и изометрические 
тренировочные упражнения со значительными мышечными напряжениями (см. гл. 
5, разд. 5.4). 

Атлетическая гимнастика - система упражнений с разнообразными 
отягощениями. Это самостоятельный общедоступный вид спорта, которым в 
последние годы активно занимаются и женщины. 

Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать массу 
отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к 
совершенствованию телосложения. Следует отметить неодинаковый прирост массы 
мышечных групп у спортсменов разного типа телосложения. 

Характеристика видов спорта, развивающих преимущественно 



быстроту. Быстроту нельзя путать со скоростью передвижения (в беге, на коньках). 
Кроме быстроты реакции двигательного действия, скорость передвижения 
определяют и силовая подготовленность, и рациональность (техника) двигательного 
упражнения. 

Чтобы воспитать быстроту движений у студентов, требуются специально 
организованные занятия при подготовке к выполнению обязательных зачетных 
нормативов, например в беге на 100 м. Специально направленные занятия 
необходимы в связи с тем, что в студенческом возрасте уже прекращается 
естественное повышение быстроты и требуется специальная систематическая 
тренировка для совершенствования скоростных качеств в каждом виде спорта. 

Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих 
координацию движений (ловкость). Ловкость определяет успешность овладения 
новыми спортивными и трудовыми движениями, проявление силы и выносливости. 
Хорошая координация движений способствует обучению профессиональным 
умениям и навыкам. Поэтому воспитанию ловкости должно уделяться время в плане 
общей физической и спортивной подготовки студентов. Это обеспечивается 
достаточным разнообразием и новизной доступных упражнений из различных видов 
спорта для создания у занимающихся запаса двигательных умений и 
совершенствования координационной способности. 

Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают такие 
сложнокоординационные виды спорта, какими являются спортивная акробатика, 
гимнастика спортивная и художественная, прыжки в воду, на батуте, прыжки на 
лыжах, слалом, фрейстайл, фигурное катание и спортивные игры. 

Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивным 
состязанием, направленная на достижение максимально возможного для данного 
спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой 
соревновательной деятельности и гарантирующего достижение запланированных 
спортивных результатов. 
В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки 
спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая и психическая. В 
тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни одна из этих сторон 
не проявляется изолированно. Они объединяются в сложный комплекс, 
натравленный на достижение наивысших спортивных показателей. 
В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные задачи: 
1)  освоение техники и тактики избранной спортивной дисциплины; 
2)  совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей 
функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение 
соревновательного упражнения и достижение планируемых результатов; 
3)  воспитание необходимых моральных и волевых качеств; 
4)  обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности; 
5)  приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых для 
успешной тренировочной и соревновательной деятельности. 

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в 
систематической регистрации количественных значений характеристик 
тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же показатели 
используются как для контроля, так и для планирования нагрузок. Основными 
показателями объема нагрузки являются количество тренировочных дней; 
количество тренировочных занятий; время, затраченное на тренировочную и 



соревновательную деятельность; количество, километраж специализированных 
упражнений. 

Показателями интенсивности нагрузки являются концентрация упражнений во 
времени, скорость, мощность выполнения упражнений. 

В процессе контроля нагрузки суммируют объем специализированных 
упражнений; объем упражнений, выполняемых в отдельных зонах интенсивности 
(мощности); объем упражнений, направленных на совершенствование общей и 
специальной физической, технической и тактической подготовленности; объем 
упражнений восстановительного характера, выполненных в микроциклах, 
помесячно и в годичном цикле. Сравнение этих показателей с динамикой 
спортивных результатов позволяет тренеру выявить рациональные соотношения 
между отдельными типами тренировочных нагрузок, сроки достижения высших 
результатов после их пиковых значений, период запаздывающей трансформации 
тренировочных нагрузок в высокие спортивные результаты. 
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